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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva problematikou stresu a stresovych faktorti u dospivajicich. Te-
oretickd Cast obsahuje piiblizeni zakladnich pojmii dané problematiky, co je stres, historii
stresu, jeho druhy a pfiznaky. Déle je v této Casti popsano zvladani stresu u dospivajicich,
vcetné vysvétleni pojmi z obdobi dospivani a popis rizikovych faktorti stresu u adolescen-
th. V praktické Casti jsou zpracovana a vyhodnocena data ziskana z dotaznikového Setienti.
Cilem vyzkumu je zjistit informovanost tykajici se stresu u dospivajicich. Zda dospivajici
vi, co pojem stres znamena a na kolik tomuto pojmu rozumi, jaké zminuji nejcastejsi stre-

sov¢ faktory a projevy, jak obvykle fesi stresové situace.

Klic¢ova slova: stres, stresova reakce, stresory, zvladani stresu (coping), dospivani

ABSTRACT

The subject matter of this bachelor’s thesis is stress and stress factors among adolescents.
The theoretical part deals with basic concepts of given points at issue, defines stress, its
history, types and symptomps. It also describes stress management of adolescents, inclu-
ding defining terms from the adolescence and description of risc factors of stress among
adolescents. The practical part processes and evaluates data gathered via a questionnaire.
The aim of the inquiery is to find out the awareness of stress among adolescents — whether
they know, what the term stress means, how much they understand it, what stress factors
and manifestation they mention most often and how they normally deal with stress situati-

ons.

Keywords: stress, reaction to stress, stress factors, coping with stress, adolescence



.. ,,Neni pochyb o tom, Ze stres je na postupu. Svedci o tom vyskyt zaZivacich potizi, nemo-

ci srdce a krevniho obéhu i dusevni rozladenost. Tyto nemoci jsou pri svém vzniku ovlivne-

‘

ny stresem. Ohromné mnozstvi lidi hleda dnes zoufale pred nimi ochranu. “...

H. Selye
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UvVOD

Stres zné dnes skoro kazdy a pribyva stale vice lidi, ktefi jim trpi. Je soucasti kazdodenniho
zivota soucasné civilizace a doby, ktera je typickd svou hekti¢nosti, uspéchanym a ptetech-
nizovanym zpusobem Zzivota, vysokymi ndroky aj. Stres nds vSak provazi jiz od pocatku
zivota a do urcité miry tedy spoluvytvaii zptsob naseho Zivota. Dne$ni moderni doba je
pro ¢lovéka velmi naro¢nd a stresujici, klade na ndas stale vétsi pozadavky, udé€lat toho co
nejvice a hlavné co nejrychleji. Vétsina lidi je stale ve spéchu, mnoho lidi kvili tomu, ze
nechdvaji véci na posledni chvili a teprve v ¢asové tisni se snazi dany ukol fesit. V tomto
chaotickém svété se vSe neustdle méni, a proto jsou lidé nuceni celit pfehnanym pozadav-
kiim a Ziji v Gizkosti, nejistoté a zmatku. Zivotni stres je piirozenou soucasti lidského Zivota
a lidské psychika ma k dispozici fadu mechanismd, jak se se zatézi vyrovnat, ne vzdy ale
ucinné funguji. Kazdy ¢loveék se v riiznych zivotnich obdobich potyka s riiznymi stresovy-
mi situacemi zejména v praci, doma, ve spole¢nosti atd. a musi feSit zavazné Zivotni pro-
blémy. Je uzite¢né veédet, jak témto situacim predchazet nebo je Uplné vytesit. Na kazdého
Cloveéka pusobi stres odlisné. Nékdo se do stresu dostane snadno a rychleji, druhy stres
témeéf nemusi pocitit. Premira stresu a predev§im neschopnost stres zvladat vede
K nejriiznéj$im porucham v oblasti zdravi. Specifickou skupinou, které se také tyka stres,
jsou dospivajici ¢lenové nasi spole¢nosti. V tomto obdobi je stres ¢asto zapominanym slo-
vem. Jde o obdobi fyziologickych, psychologickych a sociologickych zmén, na které kazdy
adolescent reaguje individudlng. Tyto zmény poté mohou vyvolavat ve vétsi €1 mensi mire
stresovou zatéz. Ale kdo snad vi, co se déje uvniti kazdého dospivajiciho? Kdo pozna, kdy
je ¢ neni ve stresu? Skola je misto, kde se student setkava s riznymi situacemi, v nichz
musi prokézat svoje znalosti, schopnosti nebo dovednosti, a to nejen po strance vykonnost-
ni, ale také po strance socialni. Nékteré situace miize dospivajici zvladat bez obtizi, jiné ale
mohou pusobit zatéZoveé a vyvolavat u néj stres, jehoz diisledky mohou mit nasledny vliv
na psychicky a fyzicky stav dospivajiciho a také na jeho vykon. Zkoumani vztahu stresu
a kvality Zivota je vZdy aktudlni, zv1asté u dospivajicich, ktefi jesté€ vykazuji znaky emocni
lability a nestability struktury cili a zivotnich hodnot, proto je mym zajmem zjistit a vy-
hodnotit stres u dospivajicich. Cilem bakaléiské prace je zmapovat problematiku stresu
v obdobi dospivani, zaméfit se na stresové faktory v bézném zivoté dospivajicich, jak se

S témito situacemi vyrovnavaji a jak je nésledné fesi.
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. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Stres je spojeny s fyziologickymi a psychologickymi reakcemi organismu a znamena pro
organismus nadmérnou zatéz. Podle obecné interpretace stres ohrozuje zdravi a celkovy
pocit pohody. Vétsina lidi jej chape jako nezadouci a Spatny. Pfimétena davka stresu a ak-
tivity je vSak nekdy pro ¢lovéka a jeho Zivot nutnd. Musime si ale uvédomit, do jaké vyse
je pfimefeny a do jaké vySe ho povazujeme za skodlivy. Vysvétleni pojmu stres I1ze najit
vV mnoha podobéach. Jedna se o termin uzivany pro konflikt, izkost a negativné pocitované
situace. Je specifickym stavem téla i mysli. V roce 1914 uvedl pojem ,,stres* do védecké
terminologie fyziolog W. B Cannon. Teorii stresu v roce 1936 formuloval H. Selye a po-

jem psychologického stresu zavedl v roce 1969 R. Lazarus. (Musil, 2005, s. 51)

Slovo stres pochazi z anglického slova ,stress”, v piekladu znamena zatéz a vzniklo
z latinského slovesa ,,stringo®, coz v piekladu znamena utahovat, stahovat, svirat. (Kfivo-
hlavy, 1994, s. 7) Muzeme se setkat s fadou definic, dosud vSak neexistuje jednotna defini-

ce stresu a lze dokonce fici, co autor, to definice. Pro ptiklad uvedeme nékteré z nich.,

A. Howard a R. A. Scott uvadi: ,,Stres vyjadiuje situaci clovéka v napéti (v tenzi) pii feSent
problému, kdyZ se do cesty feSeni tohoto problému postavi nepiekonatelna prekazka.“(cit.

podle Ktivohlavy, 1994, s. 10)

Podle Nakone¢ného (1995) stres vznika tehdy, plsobi-li na jedince nadmérné silny podnét
po dlouhou dobu, nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiz se nemize vyhnout, a setrva-li

v ni. (cit. podle Svingalova, 2006, s. 9)

Ktivohlavy (1994, s. 10) uvadi: ,,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢loveka, ktery je
bud’ pfimo né€im ohrozovan, nebo ohrozeni ofekava, a pfitom se domniva, Ze jeho obrana

proti nepiiznivym vliviim neni dostate¢n¢ silna.*

Davidson (1997, s. 42) chape stres jako ,,psychologickou a fyziologickou reakci téla, ktera
nastava tehdy, kdyz postfehnete nerovnovadhu mezi Grovni pozadavki, jeZ jsou na vas kla-

deny, a vasi schopnosti tyto pozadavky splnit.*

Svingalova (1999, s. 8) napiiklad za stres povazuje ,,stav organismu, kdy je n&jakym zpi-
sobem ohrozena jeho integrita a je nutné zapojit vSechny sily na jeho obranu.* Nejvice uzi-
vanou a citovanou definici uvadi H. Selye: ,,Stres je nespecifickd odpovéd’ organismu na

jakykoliv pozadavek (zatéz), ktery je kladen na organismus.* (Cungi, 2001, s. 15) Dalsi
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Selyeho definice fika: ,,Stres je vysledkem interakce (vzajemné ¢innosti) mezi urc¢itou silou
pusobici na Clovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.“ (Kfivohlavy, 1994,
s. 10) Irmi§ (1998, s. 8) definuje stres nasledovné: ,,Slovo stres znamena nadmérnou za-

vV oGe

tez.

Jednotlivi autofi se lisi tim, na co kladou duraz. U nékterych jsou zdiraznény neptiznivé
faktory a vnéj$i podminky, jini stresem rozumi vnitini stav ¢lovéka v neptiznivych pod-
minkach, néktefi se zamétuji na odpovéd’ organismu na vnéjsi Cinitele. Stres je zapotiebi
v situacich, kdy méme reagovat na nezndmou a neobvyklou situaci a kdy pottebujeme akti-
vovat sily. Pfiméfend mira stresu vede k uptfeni pozornosti, soustiedéni a schopnosti dobie

se rozhodnout, jakou strategii vybrat, ¢i jednat pozitivné.

1.1 Historie stresu

Problematika stresu byla pfedmétem studia nékolika badatelt jiz od 20. stoleti az do sou-
Casnosti. Zajimalo je, kdy Vv tézké situaci €lovek zvoli boj a kdy zvoli uték. Jako prvni zmi-

nil pojem stres Hans Selye, ktery je zakladatelem tradice systematického vyzkumu stresu.

Ivan Pavlovi¢ Petrov byl prvnim badatelem, ktery se zabyval studiem fyziologickych zmén
V organismu zvifat (pst), ktefi se dostali do tézké konfliktni situace. Vystavoval je té¢zkym
stresovym situacim, sledoval zaroven, co se d¢je v organismu psa pomoci rozbort Zaludec-
nich §tav. Napftiklad pfi expozici Etverce dostal pes nazrat a pii expozici obdélniku dostal
elektrickou ranu. V experimentech se rozdily mezi ¢tvercem a obdélnikem zmenSovaly, aZ
se pes dostal do stresové situace. Pavlov se zajimal pfedev§im o chovani pst pfi stresové

situaci. (Kfivohlavy, 2003, s. 166)

Americky fyziolog Walter Cannon se také zabyval studiem fyziologickych zmén
V organismu zvifat vystavenych tézkym situacim a pfitom zkoumal, co se d&je v jejich fy-
ziologickych funkcich. Zvifata vystavoval nadmérnému hluku a nadmérné teploté. Pfi tom-
to experimentu doSlo k aktivité celého organismu a prokézal zvySeni ¢innosti jejich nervo-

vého systému. (Kfivohlavy, 2003, s. 166-167)

Hans Selye navazal na Cannonovu praci a je povazovan za zakladatele systematického
zkoumani v oblasti stresu a tzv. kortikoidniho pojeti stresu. Pracoval na experimentu
S laboratornimi krysami. Krysy rozdélil na dvé skupiny, jedné skupiné aplikoval vytazek

z ovaria a druhé fyziologicky roztok, tyhle davky podéaval denné. Po n€kolika mésicich se
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u obou skupin krys objevily zalude¢ni viedy, zvétSené nadledviny (hlavni stresové endo-
krinni Zlazy) a atrofie brzliku. Nebyl to vytazek ani fyziologicky roztok, ktery pravidelné
podaval, ale Spatné zachazeni a trauma pii aplikaci injekci, které ptisobilo na krysy jako
stresor. ZjiStoval zmény v ¢innosti funkci a pii pozorovani zjistil, Ze dochézi ke stejnym
fyziologickym reakcim. Tyto reakce nazval GAS — General Adaptation Syndrom — obecny
adaptacni syndrom, ve kterém vyznacil tti faze: poplachovou fazi, fazi rezistence a fazi

vycerpani. (Poschkamp, 2013, s. 45)

Richard Lazarus se zabyval hlavn¢ lidskou charakteristikou zvladani tézkosti a zaméfil se
na to, co se déje v psychice Cloveka, ktery je v t€zké Zivotni situaci. Zamétoval a studoval
lidi, zda jsou schopni poznat, co se déje, najit pfic¢inu ohroZeni, zvazit danou situaci, zjistit
velikost ohrozeni a jak se proti tomu branit. Na zaklad¢ téchto studii popsal dvoji zhodno-
ceni (double appraisal) situace ohrozeni (threat). Prvotni zhodnoceni situace je o zvazeni
situace dle ohrozeni (vlastni existence, zdravi, sebehodnoceni apod.). V ramci tohoto pri-
marniho zhodnoceni ohrozeni bral Lazarus ohled nejen na objektivni stav svéta, tj. na to,
co muze nezaujaty pozorovatel sledovat, ale i na roli subjektivnich faktord, tj. vSe, co
Vv psychice ¢loveka, ktery stoji v rizikové situaci, ovlivituje jeho usuzovani, zvazovani
a hodnoceni dané situace. Druhotné zhodnoceni je o moznostech urcitého ¢loveéka zvlad-
nout danou situaci. Jedna se o zvazovani nad¢je, zda by se clovék mohl ubranit tomu, co ho
ohrozuje, napt. diky ofenzivnim moznostem, tj. schopnostem ubranit se hrozicimu nebez-
pecni, nebo diky schopnostem zvladnout problém utokem. I zde bral Lazarus v potaz nejen
objektivni stav svéta, ale 1 roli subjektivniho vidéni svéta danym clovékem.

Richard Lazarus uvadi, Ze pfi stejném riziku jsou podstatné zraniteln¢j$i déti a stafi lidé
neZ lidé mladi. Zranitelngj$i je clovek, ktery nemd s danou situaci zddné zkuSenosti oproti

Cloveku, ktery se s rizikovou situaci jiz setkal. (K¥ivohlavy, 2003, s. 168-169)

1.2 Druhy stresu

Stres nemusi mit jen negativni podobu. Dle vlivu stresu na ¢loveéka ho Ize charakterizovat
jako negativni ¢i pozitivni. Jestlize stres neni pfili§ intenzivni, vede k adaptaci a nuti orga-
nismus ke zlepseni vykonu. Je podminkou aktivniho zZivota. Podle kvality stresové reakce

je mozné stres délit na eustres a distres. (K#ivohlavy, 1994, s. 11-12)
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Eustres je dobry, normalni, aktivujici stres, ktery je pozitivni a nezbytnou soucasti zivota,
umoziuje v€lenit se do pracovniho procesu. Motivuje k tvofivym zmeéndm aktualné nevy-
hovujicich vnéjsich 1 vnitinich podminek, po kterém zavladne nova vyvazenost, homeosta-
za. Jedna se o pozitivni emociondlni zazitky a udalosti v nasem zivoté jako je napft. svatba,
narozeni potomka, oslava. Do eustresu patii také situace, kde stres stimuluje organismus

k v&tsim vykonim a pieckonavani prekazek napf. pii sportu. (Kiivohlavy, 2003, s. 171)

Naopak u distresu jde o negativni emocionalni zazitek, unavuje nase télo a zkracuje zivot.
Kitivohlavy (2003, s. 171) uvadi, ze ,,Terminem distres se dnes obvykle vyjadiuje situace
subjektivné prozivané¢ho ohrozeni dané osoby s jeho plivodnimi, ¢asto vyrazné negativni-
mi, emociondlnimi pfiznaky.“ Distres je stres neptijemny, ktery ve vétsi mife ptisobi skod-
livé tim, Ze vede k ptetizeni ¢lovéka a v dané situaci prevySuje jeho moznosti. Je reakci na
ur¢ity druh tlaku, ktery spousti psychologické a fyziologické zmény nezadouci povahy.
Jedna se o situaci, ve které jsme v ohroZeni a nemame dost sil a moznosti, abychom ji
zvladli. Emocionaln€ nam neni dobfe. Za¢neme ztracet pocit jistoty a sebekontroly. Citime

ptetiZeni, zoufalstvi, bezmoc a ztratu. (Kfivohlavy, 1994, s. 12)

Distres mtizeme rozdélit do Ctyi zakladnich oblasti: anticipujici stres, ktery je zptisobeny
obavami z budoucnosti. Situacni stres, ktery pochazi z daného okamziku. Jedna se o stres,
ktery vyzaduje nasi aktudlni pozornost. Chronicky stres, stale pretrvavajici stres, ktery mu-
ze pochazet ze silného zazitku, ktery nejsme schopni ovlivnit. Rezidudalni stres neboli stres

z minulosti, kdy nejsme schopni zapomenout na staré vzpominky. (Davidson, 1998, s. 42)

Obrazek 1: Zakladni rozmeéry stresu (Krivohlavy, 1994, s. §)

HYPERSTRES
& vely
DIBTRES EUETRES
o @
¥ maly
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Podle intenzity mizeme dale stres délit na hypostres a hyperstres. Hypostres je velmi nizka
mira stresu, mize zpusobit nedostate¢nou pozornost a odkladani se rozhodnout, organis-
mus je schopen si zvyknout. U hyperstresu je velmi vysoka mira stresu, ktera blokuje mys-
leni, chovani a schopnost se vyrovnat se stresem. Piekracuje hranice adaptability a miize

zpusobit selhani, zhrouceni, popft. i smrt.

Stres mizeme dale délit podle ¢asového hlediska na: Akutni (kratkodoby) stres je vyvolan
udalosti, ktera je ndhla a obvykle trva kratkou dobu, hodiny, minuty, nékdy jen okamzik.
Vznikd jako reakce jedince na traumatizujici a jim neovlivnitelnou situaci. Nejcastéji
k nému dochazi pii zavaznych dopravnich nehodach, ptepadeni, znasilnéni nebo pii po-
dobnych udalostech, které zptsobuji bezprostredni ohrozeni zivota. Méné zavazné situace
mohou mit také dlouhotrvajici nasledky, zavisi na osobnosti ¢lovéka. Nékdy se u jedince
pii silné traumatizujici udalosti projevi posttraumaticky stres. Posttraumaticky stres je cha-
rakterizovan stavem uzkosti, strachem, pocenim, zrychlenou srde¢ni ¢innosti. Dale se ob-
jevi unava, nespokojenost a depresivni stavy. Tento stav je nutné co nejdiive 1é¢it pomoci

psychoterapii. (Cungi, 2001, s. 20)

Chronicky (dlouhodoby) stres je naopak vyvolan dlouhodobymi a opakujicimi se situace-
mi, napt. Casté hadky v rodin€, pracovni zatéz nebo nevyhovujici prostfedi. Mlzeme jej
charakterizovat jako opakujici se stres, kdy se reakce jedince stava opakujici nebo trvalou
a tim dojde k pocitu vyCerpanosti. Mizou vzniknout psychické poruchy jako deprese, ne-
spavost, stavy Uizkosti ¢i onemocnéni jako bolest hlavy, zad, obezita, vysoky tlak atd. Tento

stav je pak nasledné¢ nutné 1é¢it. (Cungi, 2001, s. 21)

Stres je zcela pfirozenou soucasti naSeho Zivota, protoZe ho vyvolavaji zmény. Mohou byt
jak negativni, tak 1 zmény pozitivni a radostné mohou vyvolat stres, protoZze jde o uc¢inny

zpusob, jak se télo pfipravuje na nebezpecné ¢i narocné podminky. (Brockert, 1993, s. 21)

1.3 Stresory

Terminem stresory oznacujeme neptiznivé vlivy a tlaky, které mohou vést k tizivé situaci
&lovéka. Svingalova (2006, s. 12) uvadi, Ze: ,,Stresory jsou &initelé, podnéty riizného cha-
rakteru (fyzikalni, chemické, psychosocidlni), které jsou subjektivné prozivany a kognitiv-
né hodnoceny jako zatézové (stresové). Stresory u jedince vyvolavaji stresovou reakei, po-

cit nejistoty nebo ohrozeni, jsou tedy tim, co uvede ¢lovéka do stavu napéti. Hartl
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a Hartlova (2010, s. 556) mluvi o stresoru jako o ,,Ciniteli vnéjSiho prostiedi, jehoz dopad
na organismu vyvola stresovou reakci.” Muze jim byt materidlni faktor (naptiklad nedosta-
tek potravy ¢i tekutiny), socialni faktor (ptisobeni jednoho jedince na druhého), nedostatek
Casu, nebo situace osaméni. Stresory mizeme rozdélit do nékolika skupin na zaklad¢ riiz-
nych kritérii (podle doby jejich piisobeni, intenzity jejich ptisobeni apod.). Jednotlivi autoii
uptednostiuji rizné zpisoby déleni stresori. Cungi (2001, s. 20-23) rozliSuje stresory na
akutni a chronické a podle jejich povahy dale ¢leni stresory na konkrétni a vztahové. Podle
intenzity pusobeni na ¢lovéka rozliSuje Kiivohlavy (1994, s. 13) stresory na malé a velké:
Mikrostresory vyjadiuji mirné az velmi mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres.
Ptikladem muze byt dlouhodobé pocitovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az do-
sahne hranice stresu a uvadi ¢lovéka do stavu vnitini tisné. Makrostresory jsou désive pu-
sobici, deptajici az vSe nicici vlivy™.

Obdobnym zpisobem jako Ktivohlavy rozdéluje stresory Melgosa (2001, s. 25). Upozor-
nuje na skutecnost, ze ,,malé”, zdanlivé bezvyznamné kazdodenni frustrace, dojde-li
k jejich nakumulovani, mohou byt pro ¢lovéka stejné nebezpecné jako ,,velké* stresové
udalosti. Podle délky pisobeni stresory délime na kratkodobé (mohou se projevovat napfii-
klad bolesti, vyruSenim z ¢innosti, nebo netispéchem pfi feSeni n¢jakého problému apod.)

a dlouhodobé (neshody v roding, aj.)
Podle zdroje ptisobeni délime stresory na:
Vnejsi stresory — jsou dlouhotrvajici podnéty z okolniho prostiedi

e 7Zivotni prostiedi (napf. doprava, pocasi);
e socialni, ekonomicka a politicka sféra;
e soukromy zivot (umrti v roding, finan¢ni potize);
e zaméstnani (mezilidské vztahy, pracovni prostiedi).
Vnitrni stresory — jejich ptvod je uvniti ¢lovéka
e fyzické (napf. nespravna zivotosprava, zlozvyky);
e psychické (precitlivélost, problémy se sebedivérou, negativni pohled
na svét);

e emocionalni (strach, zarmutek, uzkost, nenavist).
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Ackoli jsou stresory oznaCovany obecné za negativni Cinitele, urcitd mira stresu je nezbyt-
nou podminkou pro Zivotni otuzovani a zdravy psychicky vyvoj. Zvladnuty stres zpétné

posiluje odolnost jedince vici dalsi zatézi. (Svingalova, 2006, s. 15)

1.4 Stresova reakce

V minulosti byl stres chapan jako skodlivy podnét z okoli, ptipadné jako reakce téla na tuto
stresujici zatéz. Teorie o stresu, které se zabyvaji télesnymi reakcemi na stresové podnéty
jako chlad, horko, bolesti, jisté nabizeji dllezité poznatky, obzvlast’ z medicinské a hormo-
nalni oblasti. Tyto piistupy ale nenabizeji zadné dostacujici vysvétleni, pro¢ rizni lidé rea-
guji za stejnych nebo podobnych podminek na stres a zatéz ruzné. (Poschkamp, 2013,
S. 42) ZjednodusSené feceno, Cinitel psobici zatéz je stresor, odpoveédi organismu je streso-
va reakce. Reakce organismu na stres je vSak riznoroda. Obecné jde o stimulaci sympatic-
ké nervové soustavy, kterd ma za kol ,,vzboufit" cely organismus a zmobilizovat v§echny
sily a rezervy k obrané. Nejprve zasdhne slozka nervova pies sympatické vegetativni drahy
do dfen¢ nadledvin, kde vyplavi do krve adrenalin, pasobici zrychleni srde¢ni ¢innosti dy-
chéni, zvySeni krevniho tlaku a krevniho cukru, tedy vSe, co pfipravuje organismus k oka-
mzité akcei, k ,,atoku, nebo k utéku". Zaroven jako druha vina jde druhy, pomalejsi ,,roz-
kaz" ptes hypotalamus a hypofyzu do kiry nadledvin, kde se produkuji hormony, zasahujici
do metabolismu téla, sahajici ,,hloub¢ji do rezerv organismu" a ptipravujicich ho na ,,boj"
delsiho trvani. Tyto viny jsou ve vzajemném vztahu. Déje se odehravaji uvnitt organismu

a pusobi nejen na fyzickou stranku ¢lovéka, ale i na psychiku. (Melgosa, 1997, s. 35)

Prasko (2008, s. 55) uvadi, ze: ,,Stresova reakce, které nékdy fikame reakce ,,00j, nebo
uték* je stard reakce organismu, ktera nas pfipravuje na optimalni reagovani v ptipad¢ vaz-
ného ohrozeni.“ Tato reakce pfipravi ve zlomku vtefiny cely organismus na to, aby mohl
bojovat nebo utikat. Stresova reakce se rozviji pti problémech v Zivoté, pietizeni, konflik-
tech, nepfiznivych zménach. Také se vSak mize udrzovat pfi nadmérnych obavach o zdra-
vi. Na ,,boj nebo 1itek“ potfebujeme dostat do svali hodné okysli¢ené krve. Rada lidi, proto
reaguje na stres busenim srdce, tlakem za hrudni kosti, pichanim na prsou. Citi staZeni za-

ludku a mravenceni na kizi, nékdy zavraté a rozmazané vidéni.
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Mad’arsky fyziolog H. Seley (cit. podle Kiivohlavy, 2003, s. 167 - 168) popsal tfi stadia

stresové reakce tvorici ,,obecny adaptacni syndrom*:

1. poplachova reakce — cilem je rychld mobilizace sil pro odvraceni stresu, tzn. uvést orga-
nismus do stavu vSeobecné pohotovosti, jedna se o excitace sympatické ¢asti autonomniho

nervového systému, diené a posléze kiiry nadledvinek;

2. stadium rezistence — ptivodni poplachova reakce se zklidiuje, organismus si adaptacnimi
mechanismy zvyka na stresujici faktor. Adaptace na zatéz se projevuje zvysenim Cinnosti
ptredniho laloku hypofyzy a kiry nadledvinek, které produkuji adrenokortikotropin ACTH
a kortikoidy;

A4

vyCerpanim a selhanim adaptacnich obrannych schopnosti organismu, coz vede k rozvoji

riznych onemocnéni, patologickym zménam v organismu, ptipadné mize koncit i smrti.

Mira, ve které je situace prozivéna jako stresova, stejn¢ jako to, s jakym uspéchem ji jedi-
nec zvladne, bude zilezet na jeho zdrojich zvladani. Lazarus a Folkman (1984) rozlisili
zdroje, které primarné vlastni jedinec a zdroje, které primarné pochazeji z prostiedi. Intra-
personalni zdroje zahrnuji fyzické zdroje, jako je pevné zdravi a energie, psychologické
zdroje, jako je optimismus ¢i pozitivni sebepojeti, a schopnosti, jako je feSeni problém ¢i

socialni dovednosti. (Hewstone, Stroebe, 2006, s. 603)

1.5 Priznaky stresu

Stres ma negativni vliv na funkci naseho organismu a mize se projevit n¢kolika zpiisoby.
Ptiznaky stresu jsou popisem toho, co se déje s ¢lovékem, ktery je ve stresu a lze je rozlisit
na télesné, dusevni a zmény v chovani, podle toho v jaké oblasti se u ¢lovéka plisobeni
nadmérné zaté€ze projevuje. Lidé diky stresu byvaji nachylnéjsi vii¢i nemocem. (Davidson,

1997, s. 39)
Podle Ktivohlavého (1994, s. 29 - 30) fadime mezi zékladni symptomy:

e Psychické (emocionalni) — pocit tlaku, nervozita, neschopnost uvolnit se, strach
a obavy, zrychlené zmény nalad, nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku,
neschopnost emocionalni naklonnosti, zvySena podrazdénost, konfliktnost, touha

utéct, neschopnost citit potéSeni nebo si néco uzit;
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o Fyziologické (telesné) — svalové napéti, buseni srdce, rychlé mélké dychani, poceni,
dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod (tzv. fokusace), mi-
grény, zmény chuti k jidlu, svalova slabost, pocit nevolnosti, nespavost, poruchy
traveni, nepfijemné pocity na hrudi;

e Behavioralni (chovani) - uzavienost, zhorSena kvalita prace, vymluvy, nepozornost,
zapominani, zvy$end absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, ztrata

zajmu o druhé, nerozhodnost, ¢asta zména nazoru.

Henning a Keller (1996, s. 21) tvrdi, ze mysSlenkové a pocitové vzory vyvolavajici stres
mame osvojené z détstvi v rodiné. Bud’ jsme tyto vzory v rodiné zazili, nebo jsme si je roz-
vinuli, abychom mohli v rodiné psychicky a fyzicky ptezit.

Hening a Keller (1996, s. 23 - 24) d¢li osobnosti pfi vyzkumu stresu na:

Re-aktivni — jsou ke stresu nachylng;si

e citi se pasivné vystavovani zivotnim udalostem;

e povazuji se za bezmocné obéti;

24 .

e svou zodpoveédnost pfendsi na jiné osoby nebo instituce;
Pro-aktivni - utvateji si zivot aktivné

e vice se orientuji na pfitomnost a budoucnost neZ na minulost;

e maji sami za sebe zodpovédnost;

e chapou problémy jako vyzvu a snazi se je ovlivnit a fesit.
Kftivohlavy (2003, s. 87) pfipomind, Ze jednotlivé stresory neplisobi na zdravotni stav ¢lo-
veka izolovang, ale synergicky. Tim se jejich negativni Gi€inky jesté zesiluji. Jasné to podle
néj prokazaly studie provedené u lidi ¢elicich stresorim v praci. U t&ch, kterym jejich rodi-
na a sirsi okoli poskytli kladnou socialni podporu, byla zaznamenéna &tytikrat niz8i amrt-
nost v porovnani s jednotlivci, u kterych pevné rodinné zdzemi a dobré vztahy s okolim

neexistovaly. Odolnost vici stresu navic ovliviiyje 1 fyzickd kondice. Té€lesn¢ zdatni jedinci

Se vyrovnavaji se stresem lépe.
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1.6 Faze stresu

Clovek je obdafen schopnosti rozpoznat fadu signalt, které naznacuji blizici se nebezpeci.

Melgosa (1997, s. 24 - 26) u stresu rozliSuje tii faze:
1. Varovna faze

Nastava pii pritomnosti stresového faktoru. Nejdiive se objevi télesné reakce, které jsou
pro Clovéka nejen varovanim, ale také vyzvou k obezfetnosti. Dulezité je, aby si jedinec
uvédomil, ze v této fazi dochazi k nartistani negativnich vlivli v organismu, dokazal pro-
blém posoudit a dospét k néjakému feseni situace. Jestlize se podaii jedinci problém vyfe-
Sit, stres se zde neprojevi. Pokud vSak stresova situace 1 nadale plisobi a organismus po-

stupné ztraci silu, dostavi se pocity skute¢ného stresu.
Varovna faze mtze byt vyvolana:

e jednotlivymi podnéty (je ptitomen jenom jeden zdroj stresu);
e celou skupinou podneti (cela fada okolnosti, které ve svém souhrnu vyvolavaji

stres).

2. Faze odolavani

Ptekroci-li stres pocatecni varovnou fazi, dostava se jedinec do faze odolavani. Zde se mo-
hou dostavit frustrujici pocity, jestlize jedinec zacina zjistovat, ze ztraci pfilis§ mnoho ener-
gie a snizuje se jeho produktivita. Clovék se ocita v bludném kruhu, ze kterého neni uniku.

Je si védom svych povinnosti, které v§ak nezvlada a obavy z neuspéchu vedou ke treti fazi.
3. Faze vycerpani

Posledni fazi stresu je faze vyCerpani. Projevuje se unavou, stavy uzkosti a deprese. Mohou
se objevit postupné, jeden po druhém, nebo soucasné. Tato faze je pro organismus velmi
bolestna a vyCerpavajici nejen po strance dusevni, ale 1 télesné. Dochazi k porucham span-
ku, neurologickym piiznakiim, miize viak dojit az k celkovému selhani organismu. Unik
z této faze vyzaduje velké usili a mnohdy i pomoc z vnéjSku, tedy od rodiny, nejcastéji
vsak psychiatrickou nebo psychologickou pomoc. Existuje zde ale podstatny rozdil oproti
pfedchozim dvéma fazim. V prvni a druhé fazi je Cloveék jesté schopen své problémy fesit

a zvladat, v posledni fazi uz je sdm nezvladne.
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1.7 Zvladani stresu (coping)

Casto si klademe otézku: ,,Zvladnu to?* Pojem zvladnuti (coping) se rozumi zvladnuti pa-
sobiciho stresu, nasazeni vSech sil k boji, abychom zvladli nadlimitni zatéz. Zda to jedinec
zvladne ¢i ne, zélezi na adaptaci jedince — schopnosti piizplsobit se relativné novym, ne-
obvyklym zménam vnéjsiho prostiedi. Pfi adaptaci jde o hledani a nalézani vhodnych zpu-
sobt zvladani tkolt, proto ma ¢lovek k dispozici vrozené i nauc¢ené zptisoby feseni. (Ven-

glarova, 2011, s. 63)

wewvr

»Adaptabilita a koupink (zvladani stresu) je pravdépodobné nejtypictejsi charakteristikou
Zivota. Je to to, co vyjadfujeme terminem ,,zivot®. Ztrata této schopnosti je pak to, co ozna-

¢ujeme slovem ,,smrt“. (Selye, cit. dle Ktivohlavy 1994, s. 39)

Subjektivni hodnoceni stresu ovliviiuje duSevni 1 télesné zdravi ¢lovéka. VySe hranice
vnimani situace jako stresujici ¢i narocné je individudlni. Proto je dobré zvladani néroc-
nych Zivotnich situaci tak dilezité. Obecné lze fici, Ze termin ,,coping* je ekvivalentnim
terminem k ¢eskému ,,vyrovnavani se“. V anglictiné coping znamena ,,umét si poradit*
a ,,vyporadat se“ s mimofadné obtiznou nezvladnutelnou situaci. Pivod slova ,,coping* ma
kofeny v feckém slové "colaphos”, oznacujici v zapasnické terminologii pfimy uder na
ucho. (Ktivohlavy, 1994, s. 42) Neéktefi autofi pojimaji zvladani jako pfimy boj s tézkou
zatézovou situaci. Pristupuji k nému jako k vyS$Simu stupni adaptace, kterd predstavuje vy-
rovnavani se s béZnou zatéZi pies uzivani viceméné obvyklych ¢i zkuSenostem odpovidaji-
cich vzorct chovani. Ke studiu zvladani zatéze vyznamné piispel Lazarus, od kterého po-
jem zvladani pochazi. Ktivohlavy (2003) uvadi jeho definici zvladani, kterd ji popisuje
jako ,,proces fizeni vné&jsich i vnitinich faktoru, které jsou ¢lovékem ve stresu hodnoceny
jako ohrozujici jeho zdroje.* (Lazarus, 1966, cit. dle Kiivohlavy, 2003, s. 69) Tato definice
vystihuje dvé zakladni funkce zvladani — cilenou zménu vztahi jedince a prostfedi a kon-
trolu vlastniho prozivani, tedy zvladani prostiedi a zvladani sebe. Je vSak dulezité rozliso-
vat mezi terminy adaptace (pfizpisobovani se) a coping (zvladani), mluvime-li o zvladani
stresové situace. Oba terminy lze vztdhnout k aktivité cloveka v tézké situaci. Adaptaci se
rozumi vyrovnavani se zatézi, ktera je v piijatelnych mezich a pro ¢lovéka obvykléd a po-
mérn¢ dobie zvladnutelna. O copingu se zminujeme tehdy, jedna-li se o pripady, kdy je
z4téz nadlimitni ¢i podlimitni vzhledem ke schopnosti jedince ji Celit a je nutné vyvinout

znacné Usili ke zvladnuti ndrocné zivotni situace. (Ktivohlavy, 1994, s. 42) Zvladani zatéze
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je oblast, které¢ je vénovana tfada studii. Popisuji, jaké faktory jsou pii tomto procesu spolu-
pusobici a jak mohou ovlivilovat uspé$nost zvladnuti zatéze. Znaci taktéz zpisoby pro
efektivni Celeni stresu a snizeni jeho dopadii. Zvladnuti stresovych situaci vice souvisi
S lidskou mysli nez s lidskym télem. Kazdy jedinec ma sviij pohled na stres a kazdy vnima
stresové podnéty jinak. Co miize nékoho paralyzovat, mize byt pro druhého stimulem
a motivaci k pokracovani v dalsi praci. Cilem samotného procesu zvladani je dle Ktivohla-
vého (2003, s. 156) snizit uroven stresoru, Nepiijemnosti spojené se situaci, udrzet si pozi-
tivni obraz sebe sama, emocionalni klid, zlepsit podminky pro regeneraci ze stresu, neizo-
lovat se od zivota S druhymi lidmi a vyhnuti se maladaptaci, coz je neadaptivni forma zvla-
dani zatéze (agrese, unik, rezignace atd.). Na prubéhu zvladani se podili rizné faktory. Kii-
vohlavy (2003, s. 157) uvadi, ze na zvladani se podileji faktory, mezi néz patii osobnosti
charakteristiky, styl a strategie zvladani, naucitelné techniky a schopnost vyuzivat vnéjsi

zdroje.

1.7.1 Copingové styly a strategie zvladani stresu

Mezi zékladni zplsoby, kterymi je mozné zvladat stres, patii copingové styly, copingové
strategie a copingové techniky. Copingovy styl je prvotni o¢ekavané chovani v dané situa-
ci, je relativné stabilni a je ur€ovéan vice osobnostnimi rysy. Zatimco copingové strategie
jsou promyslengjsi postupy ke zvladnuti stresu a zahrnuji rizné techniky, které jsou dil¢imi
prostiedky k dosazeni cile a konkrétnim zpusobem zvladani stresu. Kazdy ¢lovék disponu-
je vlastnim stylem zvladani tézkosti a pouziva urcité strategie zvladani tézkosti.

Copingoveé styly

Styl zvladani je podle K#ivohlavého (2003, s. 163) obecna tendence ¢lovéka chovat se urci-
tym zpasobem v situaci, ktera je stresujici. Lze ji ve stresujicich situacich pozorovat a na

zakladé tohoto stylu je mozné ocekavat, Ze se zachova néjakym zplisobem. To jakym sty-

lem clovek zvlada stres a téZkosti ho do jisté miry charakterizuje.
Mezi tyto specifické zptisoby piistupu ke stresu podle Kiivohlavého (2003, s. 163 — 164)
fadime:

e staveni se stresu celem — styl je dan sklonem upfednostiiovat aktivnim boj se stre-

sem, uplatnéni je vhodné v situacich, které se opakuji nebo trvaji delsi dobu,
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e Vyhybani se stresu — styl je vhodné uplatnit ve stresové situaci, ktera nebude trvat
douho, tento styl je charakteristicky po jedince, ktefi se snazi pied stresem uniknout

nebo ho minimalizovat, nebo u které nebude stres nadmérné intenzivni,

e sebeznehodnocujici styl — styl, kdy jedinec jiz pfedem ocekava v tézké situaci pro-

hru. Uvadénim negativnich véci se snazi zabezpecit pro ptipad prohry.

Jako nejlepsi zpisob piistupu ke stresu je zptisob prvni. Mnohdy je vhodné kombinace
prvniho a druhého zplsobu, tfeti zplisob je nevyhovujici. Podle Ktivohlavého (2003) jsou

vSak copingové strategie zvladani specifi¢téjsi nez styly zvladani stresovych situaci.
Copingové strategie

Volba vhodné strategie je klicovym piedpokladem pro uspésné zvladnuti zatéze. Ve volbé
strategie zvladani stresu hraji dtlezitou roli osobnostni vlastnosti a zkuSenosti. Copingové
strategie je mozné definovat jako obranné mechanismy, s jejichz pomoci se jedinec snazi
snizovat uroveil nezadouci zatéze. Maji rizné formy a lze je rozd¢lit na strategie zvladani
zamétené na problém (zména podminek, odstranéni stresoru) a strategie zaméfené na vy-
rovnavani se S emociondlnim stavem - snaha snizit strach, obavy atd. (Kfivohlavy, 2003,

5. 167).

Kftivohlavy (2003, s. 168) rozliSuje dvé hlavni strategie, jak 1ze vzniklou stresovou situaci

zvladnout:

o Strategie zamérend na reSeni problému, ktery vlivem stresu vznikl této aktivity -
jde o vyvinuti vlastni aktivity, tedy snahy odstranit pficiny strachu a stresor
samotny, feSit danou situaci, odstranit a zménit podminky problému;

e Strategie zamérena na vyrovnavani se s emociondalnim stavem - regulace nové
vzniklého a stresem zménéného emociondlniho stavu. Jedna se piedevSim

0 regulaci strachu ¢i hnévu.

Copingové techniky

Techniky zvladéani stresu jsou zplsoby, jak se vyrovnat se stresem. Kiivohlavy (1994,
s. 52) uvadi techniky jako je relaxace, meditace, joga, dechova cviceni aj. Kazdému muize
vyhovovat jind technika zvladani a kazda ztechnik mize byt ve svém vysledku jinak
efektivni. N€kdo si precte knihu, jiny se odreagovava fyzickou aktivitou a n€ékomu prospéje

zména prostiedi. Existuji riizné uspéSné a neuspésné strategie zvladani stresu. Vzdy by
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méla platit jedna zasada. V akutnim stresu bychom neméli nic dilezitého rozhodovat nebo
se snazit situaci ihned vyfesit. Vyjimkou jsou situace, kdy je v ohroZeni Zivot. (Svingalova,
2006, s. 27)

Vengléarova (2011, s. 63 - 64) uvadi: ,,Na zvladani stresu se podili dvé zasadni véci. Jednak

jsou to nase osobni zdroje zvladani zatéze. Druhym faktorem je pomoc a podpora okoli.*

Osobni zdroje zvladani stresu
e zdravi a energie;
e schopnost fesit problémy;

e vzory (zpisob chovani ve stresu);

praktické zdroje feSent;

piesvédceni o svych schopnostech.

Socialni opora

e vztahy s okolim, moznost pozadat o pomoc i vyslechnuti;
Jedinci s vysokou mirou socialni opory se citi vice oblibeni a milovani. Pozitivni zivotni
postoj, ktery z toho prameni, by mohl byt zdravi prospésny, nezavisle na prozitém stresu.
Vysokd mira socidlni opory mize lidi povzbuzovat také k tomu, aby zili zdravéji.

(Hewstone, Stroebe, 2006, s. 610)

Stres z nasich zivotd nelze vyloucit, je to v podstaté Gplné normalni jev, ktery si ob¢as mu-
sime prozit. A proto je tfeba osvojit si zpusoby, jak se s nim vyrovnat, nezli se snazit o jeho

uplné odstranéni. (Maloney, Kranzova, 1996, s. 7- 8)

Stres a jeho zvladani predstavuje rozsédhlou oblast zkoumani. Pfedkladame pouze stru¢ny
nastin této problematiky. Téma stresu a zvladani stresu patii v soucasné dobé
K nejrozvijenéj$im tématlim, proto jsou néktera témata struéné naznaceny. Velky zajem je

soustiedén praveé na otdzky zvladani stresu u adolescentd.
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2 ADOLESCENCE (OBDOBIi DOSPIVANI)

Pojem adolescence je odvozen z latinského slova “adolescere”, které v piekladu znamena
,dozravat“. (Carr-Gregg, 2012, s. 25) V evropské psychologii se termin adolescence oddé-
luje od pubescence. Pojem pubescence je ohranicen intervalem mezi 11. az 15. rokem zivo-
ta. Pojem adolescence je tedy uréen na rozmezi mezi 15. a 20. nékdy 22. rokem zivota.
Toto vyvojové obdobi vymezuje relativné dlouhou ¢asovou etapu dospivani. Vypliuje ob-
dobi mezi détstvim a dospélosti, kdy u jedince probihd pfeména z ditéte v dospélého clo-
veka. Je ji mozné definovat jako urcitou etapu zivota. ,,Adolescence je obvykle definovana
jako vyvojovy prechod s vyznamnymi zménami jak v biologické, tak v socidlni sfére.*
(Macek, 2003, s. 42) Autoii se vSak v konkrétni specifikaci adolescence a jejim Casovém
vymezeni li$i.

Podle Burianka (2001, s. 106) byva mladez definovana jako v€ékova skupina, ktera je vy-
mezena jakymsi pfeklenovacim obdobim mezi détstvim a dospélosti, v némz je zavrSeny
fyzicky a ptedevsim psychosocidlni vyvoj véetné profesni ptipravy. Dospély ¢lovek by mél
byt schopen samostatné existence, coz predstavuje schopnost obZivy, zaloZeni rodiny, ob-
¢anskou vyspélost, integraci v komunité a mnoho dal§iho. Zatimco o spodni hranici tohoto
casového obdobi se nevedou vétsi spory (15 let charakterizuje zaatek profesni pfipravy
I pfedani obcanského prukazu), horni hranice je z vécného hlediska diskutabilnéjsi. Jednot-
livé skupiny mladeZe tedy dosahuji plné zralosti a nezavislosti na piivodni rodin€ v rizné
dobé€. Adolescence je doba prudkych zmén, protestii, neukaznénosti, ndladovosti a zdravot-
nich rizik, ktera je zavrSena zrozenim mladého ¢lovéka. ,,Obdobi adolescence se svymi
typickymi vyvojovymi poZadavky je jednim nejvyznamnéjSich tseki lidského Zivota. Ado-
lescent nejen hleda sebe sama, ale redefinuje soucasné vztahy k druhym lidem. (Marhou-

nova, 1996, s. 18)

Dostalova (2008) uvadi, Ze adolescenti preferuji hlavné intenzivni proZzitky, maji radi hluc-
nou hudbu, rychlou jizdu, potapéni do velkych hloubek. Cilem je dosahnout néjakého ma-
xima, prozit velké vzruSeni. Na proZitek jsou soustiedény i1 riizné hromadné aktivity jako
techno a street party. Fascinace prozitky navozenymi akcentaci nasili a smrti je spojena
s metalovym hudebnim stylem. Touha po nov¢ a silné zkusSenosti mize vést i k experimen-
taci s psychoaktivnimi latkami, nej¢astéji s marihuanou, které davaji mnozi prednost pied

koufenim cigaret a pitim alkoholu. (cit. podle Vagnerova, 2012, s. 467)
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JanoSova (2008, s. 209) tvrdi, ze hlavné télesné promény, nova kvalitativni uroven uvazo-
vani a hormonaln¢ podminéné vykyvy nélad vedou dospivajici k zasadnim osobnostnim

zménam. Dochazi u nich k rlstu egocentrismu, ktery se projevuje také vétsi introverzi.

Nastup dospivani vede k nové kvalité sebeuvédomeéni, ze které vyplyva potieba potvrdit si
svou vlastni hodnotu. Jestlize ve vztahu k vrstevnikiim a kamaradtim jde piedevsim o po-
tvrzeni socidlni prestize, v ramci rodinnych vztahti jde pfedevSim o zrovnopravnéni vlastni
pozice. Dilezita je celkova atmosféra a styl komunikace mezi rodici a dospivajicimi. Vy-
znamnou roli hraje z4jem rodicl o své déti, jejich emocionalni zaangazovanost a vychovny
styl. Pokud mohou dospivajici pied rodi¢i svobodné prezentovat své nazory a pocity, pak
nasledné konflikty nejsou fatdlni a nezasahuji sebevédomi a sebeuctu ditéte, a dokonce

nékdy zdraveé piispivaji k sebeprosazeni a sebepotvrzeni. (Macek, Lacinova, 2012, s. 26)

Podle Langmeier, Krejé¢ifova (1998, s. 142) adolescence kon¢i dovrSenim plnoletosti
a ukoncenim vzdélani, zacatkem pracovniho procesu, osamostatnénim se od rodic¢li, nava-
zanim partnerského zivota, prvnim pohlavnim stykem a v neposledni fadé uzavienim man-
zelstvi a zaloZenim vlastni rodiny. Dospivani tedy ptredstavuje specifickou Zivotni etapu,
ktera ma své typické znaky v ramci zivotniho cyklu a sviij objektivni a subjektivni vyznam.
Je to obdobi hledani a pfehodnocovani, v némZz ma jedinec zvladnout vlastni proménu,
dosahnout pfijatelného socidlniho postaveni a vytvofit si subjektivné uspokojivou, zralejsi

formu vlastni identity. (Vagnerova, 2012, s. 367)

2.1 Charakteristika obdobi dospivani: ( od 12 let do 20 let)

V biologickém smyslu vymezujeme obdobi dospivani jako Zivotni usek ohrani¢eny na jed-
né strané prvnimi znamkami pohlavniho zrani a na druhé strané¢ dovrSenim optimalni re-
produkéni schopnosti a dokoncenim télesného ristu. Z psychologického hlediska je obdobi
dospivani charakterizovano ohlaSenim novych silnych pudovych (sexudlnich) tendenci
a hledanim zptsobt jejich uspokojovani a kontroly. (Langmeier, Krej¢ifova, 1998, s. 138)
Samostatné obdobi dospivani se v prubéhu naSeho stoleti stale rozsifuje - na jedné strané
déti zacinaji dnes diive dospivat, na druhé strané se stavaji plné¢ ekonomicky a socidlné
nezavislymi pozdéji vzhledem ke stoupajicim narokiim spolec¢nosti. Dnes zahrnuje obdobi
dospivani u nas ,, starsi Skolni vek" (déti v 5. - 9. tfid¢ zakladni skoly) a ,,dorostovy vek* -

(adolescenci). Jelikoz celé obdobi dospivani je dnes dlouhé a slozité, a protoze je velky
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rozdil mezi jedendactiletym ,,skoro-ditétem" a dvacetiletym ,,skoro-dospélym", rozdélujeme

celou etapu na tyto useky:

1. Faze pubescence (lat. pubescere - obrustat chmyiim, dospivat).

U primérné vyvijejici se divky trva asi od 11 do 15 let, u chlapcti zacina asi o rok pozdéji.
Délime na:

e Fazi prepuberty — zafina obvykle mirnym zrychlenim ristu a objevenim prvnich

sekundarnich pohlavnich znakii;

o Fazi viastni puberty — nastava po dokonceni prepuberty a kon¢i dosazenim repro-

duk¢ni schopnosti.
2. Faze adolescence

Teprve v této dobé (zhruba od 15 do 20 let) je postupné dosahovéana optimalni reprodukéni
zralost a je dokoncen télesny rist. Bézné byvaji jedinci v tomto obdobi oznacovani jako
»mladistvi", ,teenagefi" a ,,dorost". Ve v€ku 11 - 12 let u divek a 12 - 13 let u chlapcu za-
¢ind obdobi vyznamnych fyziologickych zmén. Tyto zmény vyvolavaji u mnoha mladych
lidi, chlapct i divek, psychické problémy. Ptichazi puberta a dospivani. Jde o obdobi plné

zmén. (Langmeier, Krej¢ifova, 1998, s. 139)

Psychologové vétSinou rozliSuji tfi faze adolescence. Uvedeme déleni né€kterych autorti.

Macek (2003, s. 10) d¢li adolescenci na:
Casnd adolescence

e Tato faze je vymezena od 10-11 let do 13 let a pfevazuji zde pubertalni zmény. Do-
chazi k nastartovani pohlavniho zrani, které¢ je zdroven u vétSiny dospivajicich
Vv této fazi i ukonceno. ZvysSuje se zajem jednotlivei o vrstevniky opaéného pohlavi,

coz je dano probouzejicim se pohlavnim pudem.
Stredni adolescence

e Stiedni adolescenci vymezuje Macek (2003) mezi 14. - 16. rokem. V tomto obdobi
vétSina adolescentli ukoncuje povinnou Skolni dochdzku na zakladni Skole, s ¢imz
jsou spojeny uvahy a hodnoceni sebe samych. Dospivajici se snazi hledat vlastni

identitu a uvédomovat si svou jedinecnost.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 28

Pozdni adolescence

Pozdni adolescence se datuje od 17. do 20 - 22. roku. Vétsina adolescentl ukoncuje
vzdélani a snazi se najit vhodné pracovni misto. V této fazi chtéji dospivajici né-
kam patfit a na nécem se s ostatnimi podilet. Ve vétsi mite premysli a planuji své
budouci cile a adolescent jiz vétSinou dokaze realisticky vyvodit, ceho mtze dosah-

nout.

Podobné d¢leni adolescence uvadi Vasutova (2013, s. 9 - 11):

Prvni faze dospivani

Rana (¢asna) adolescence (11/12 az 13/14 let)

V tomto obdobi dochazi k psychickym a socidlnim zménam vlivem pubertalnich
zmén, tj. prvnich zndmek pohlavniho dospivani a urychleni télesného ristu.
U chlapci kon¢i toto obdobi prvni emisi semene (no¢ni poluce) a u dévcat nastu-
pem menarché. S vyvojem sekunddrnich pohlavnich znakd dochazi u divek
a chlapci ke zvySenému zajmu o vrstevniky opa¢ného pohlavi a ke zménam ve vy-
voji pozndvacich procest. Piestoze né€které tyto zmény jsou determinovany spole-
¢enskymi podminkami kazdého jedince (vétSina déti ukoncuje zakladni Skolni do-
chazku a nastupuje na stfedni Skolu), za hlavni znak rané adolescence jsou povazo-

vany zmény pubertalni.

Stiredni adolescence (13/14 az 15/16)

Jedna se o obdobi pokra¢ovani pohlavniho dozravani. Hlavnim znakem tohoto ob-
dobi je schopnost reprodukce. Socidlnim meznikem je ukonceni povinné skolni do-
chazky a profesni sméfovani. Je to ¢as hledani osobni identity, to je vlastni auten-
ti¢nosti a jedinecnosti. Toto obdobi je charakterizovdno zménami, jejichz ptvod-

cem je sam dospivajici.

Druha faze dospivani

Pozdni (vircholnd) adolescence (15/16 az 20/22 let)

Je to doba ptechodu k dospélosti. Krystalizace postojii a ndzorti u adolescenta posi-
luje socidlni aspekt identity (potfeba nékam patfit, néco s druhymi sdilet), premyslet
o své budoucnosti, a to jak profesni, tak partnerské. Utvareji strategie v chovani
k vykonu a k vlastni socialni pozici. Divky a chlapci se béhem pozdni adolescence

vice zamysleji nad vlastnimi profesnimi a partnerskymi plany.
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3 DOSPIVAJICI A STRES

Adolescenti v posledni fazi dospivani hledaji své misto na svété. V této etap¢ lidé dozravaji
a vyrovnavaji se s dénim kolem sebe. Prochazi obtiznym obdobim a kazdy jedinec se se-
tkava s novymi zkuSenostmi. V soucasné dobé¢ Celime svétu plnému nejistot, tykajicich se
zamestnani a studia, ¢imz se zvySuje trapeni, které ptisobi 1 na mladé lidi. Kdyz se dospiva-
jici chova zvlastné€ a odmitd komunikovat, jasné dava najevo, ze né¢koho potiebuje. Dospi-
vajici se citi nejisté, a aby tuto nejistotu zakryl, dava naopak pfili§ okaté najevo vlastni se-
bejistotu. Kdyz ztraci védomi vlastni hodnoty, potiebuje citovou podporu lidi, ktefi jej maji
radi a chtéji mu pomoci toto védomi znovu ziskat. (Vagnerova, 2012, s. 390) Stres objevu-
jici se v adolescenci je jeden z nejtézsich a vypoifadani se s nim je mnohem obtizné&jsi. Jde
o obdobi fyzickych a psychickych zmén. Pfi¢iny stresu mohou byt rizné — naptiklad biolo-
gické, psychologické, spolecenské aj. S proménou lidského téla den po dni souvisi biolo-
gicka pfi€ina stresu. Muzské 1 zenské pohlavi prochazi hormonalnimi zménami. Objevuji
se vétSinou prudké zmény nalady Ci citové boufe. Stres tykajici se télesné promény muze
u adolescentll vyvolavat tzkosti a deprese ovliviiujici duSevni zdravi adolescentli. Také
dochazi k psychologickym zménam, kdy za¢ne mlady ¢loveék premyslet o rodinnych hod-
notach a vytvaii si ndzor na sebe samého. Déle prozivaji zmény sociologické, jelikoz jsou
zavisli na vztahu k druhym lidem. Vztahy k rodi¢tim, resp. k dal$im autoritam, a vztahy
K vrstevnikim pfitom maji odlisny vyznam. V piipadé rodiny dominuje Casto snaha
0 ,,zrovnopravnéni* vlastni pozice, ve vztahu k vrstevnikiim jde ¢asto predevsim o ,,vlastni
zhodnoceni®. (Macek, 2003, s. 53) Dospivajici jsou skupinou osob, ktera prochazi zména-
mi Castéji, neZ v kterémkoli jiném obdobi jejich Zivota. Znalost toho, co se odehrava uvnitt
dospivajiciho, mize rodi¢im pomoci odlozit kus jejich rodicovské pychy a stat se trochu
tolerantnéjSimi vici ,,netolerovatelnému" chovani vlastniho syna nebo dcery, ktefi se snazi
byt dosp&lymi.

Podle Melgosy (1997, s. 95) existuje n€kolik obecnych principt, které mohou, pokud je
rodiCe uplatni, usnadnit jejich souziti s dospivajicimi détmi a pomohou jim 1épe pieklenout

toto nesnadné obdobi.

e Rodi¢e musi mit na paméti, ze na rozdil od ditéte, které bylo sdilné a dokazalo se

svetit se svymi problémy, dospivajici nevyhledava rozhovor s dospélymi lidmi -
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vcetné vlastnich rodicu. Je na rodicich, aby se snazili ptiblizit k dospivajicimu ditéti
a pokusili se proniknout do jeho svéta.

e Rodice by se méli stat ptateli svych déti. Dospivajici mozné nepfijme radu od mat-
ky nebo otce, ale piijme ji od pfitele. Nejlepsi zptsob je péstovat pratelstvi jiz od

détstvi, tak se obvykle dosédhne velice dobrych vysledki.

vvvvv

e Jednou z nejtragi¢téjSich chyb, které se rodi¢ muze dopustit, je s dospivajicim jed-
nat jako s ditétem. Dokonce i dospély snese takové jednani Iépe nez dospivajici.

e Rodice by méli udilet odpoveédnost imérné véku dospivajiciho. Odpovédnosti by
mély byt skuteéné¢ a mély by byt davany s plnou davérou. Dospivajici je schopny
velkého vykonu a rodice se musi ucit diveéfovat rostoucim dovednostem svého dité-
te.

e Rodi¢e musi své dospivajici dit€ usmériovat, to by vSak mélo jit ruku v ruce s cito-

vou podporou.

Dospivajici lidé potiebuji rodicovsky dohled, protoze jim dodava pocit bezpeci. Dokonce
jej mohou zacit pfijimat s vétsi vdé€nosti. Toto vedeni vSak musi pfichazet od toho, kdo je

ma rad a kdo je ochoten jim v kazdé chvili pomoci, at’ jsou jakkoli nedokonali a nedospéli.

3.1 Stresové faktory v obdobi dospivani

Obdobi dospivani je plné zmén a problémi, dospivajici se ve svém kazdodennim Zivoté
setkavaji s fadou starosti a problémi, se kterymi se musi vyrovnat. Stresory, které vychazi
vétsinou z kazdodennich situaci, se tykaji rodinného zivota, socialnich vztahi (konflikty
srodic¢i a s vrstevniky), Skoly, vzhledu, patfi sem i obtize souvisejici s travenim volného
Casu a také starosti, které zaziva dospivajici sdm se sebou. V ramci Skolniho prostiedi se
ukazuje, Ze se ucitelé ke studentim chovaji spiSe jako k podfizenym, nez jako partnerim
pro dialog, proto se tento nerovny vztah muze projevit jak v oblasti problému ve $kole, tak
i problému s autoritami. (Macek, 2003, s. 54) VétSina lidi zminéné situace povazuje za
beézné, presto vSak vyznamné ovliviiuji osobni pohodu a zdravi. Kazda zména a problém
v tomto obdobi ptfedstavuje pro dospivajiciho urcity stres, ktery mtize byt vétsi ¢i mensi

intenzity.
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Nejcastéjsi stresové faktory podle Melgosy (1997, s. 105), se kterymi se dospivajici setkava
V bézném zivote:
e studijni problémy (Spatny prospéch, ponizovani od ucitelli, nespravedlnost ucitela
v hodnoceni predmétt, zkouseni, pisemky),
e volba povolani,
e zmény 0sobnosti,
e zména zevnéjsku (fyzicka nedokonalost),
e nezavislost,
e rozvoj vlastni identity,
e v¢Etsi odpovednost,
e konflikty s rodici a uciteli (hadky mezi rodi¢i, hadky s rodiéi, hadky se sourozenci,
nedostatecna komunikace s rodici),
o tlak ze strany party a vrstevnikil, hadky mezi kamarady, Sikana,
e mozny kontakt s drogami,
e sklon k depresi a k sebevrazdg,

e malo finan¢nich prostiedkd,

Stres ovSem vznika také v diisledku mnoha tkold, které dospivajici musi zvladnout. Uve-

vvvvvv

o Prizpusobeni se novému vzhledu.

Dospivajici prochazeji béhem dvou az tti let dospivani vice zménami nez v kterémkoli
jiném obdobi svého vyvoje. To znamend, Ze se musi naucit pfijimat svllj novy vzhled
i télesné zmény, ke kterym dochazi. Jestlize je tento vyvoj oproti ostatnim vrstevnikiim
rychlejsi, mohou byt hrdi, nebo také mohou pocitovat rozpaky a stud. Naopak pokud
k t¢tmto zménam dochazi pozdé&ji nez u druhych, mohou se citit nejisti. Prizptsobeni se
svému vzhledu je velmi individudlni zalezitost. Kazdy ke svému zevnéjsku piistupuje ji-
nak. Sebevédomi jedinci Casto Zertuji na tkor zevnéjsku druhého, ¢imz u néj mohou vyvo-
lat stres, a nejenom stres. Na tyto ,,zerty” se mize navazat fada dalSich psychickych pro-

blému (naptiklad deprese, anorexie, uzkost aj.).
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e UCit se vyuzivat novou intelektudlni kapacitu.

Dospivani je obdobi prudkého rozvoje rozumovych schopnosti. To mé svij vyznam
ve vzdé¢lavani, proto by skolni osnovy mély brat v uvahu také rozdilnd vyvojova stadia
u kazdého jednotlivce. Jelikoz tyto rozdily vétSinou 0Snovy pomiji, mizeme se setkat
s nékterymi studenty, ktefi nejsou schopni pochopit urcité véci napiiklad v matematice
nebo chemii, i kdyZ o jeden ¢i dva roky pozdéji by s tim neméli zddny problém. Jednoduse

jeste nedosahli potfebného stadia intelektualni zralosti.
o Vytvoreni uspokojivych vztahii s vrstevniky stejného i opacného pohlavi.

Dospivajici se uéi hodnotam, chovani a postojim ve skuping svych vrstevnikt. Tato skupi-
na ¢i parta mize dospivajiciho ovlivnit vic, nez jeho vlastni rodina. Proto je dilezité, aby si

dospivajici moudie vybirali kamarady a skupiny.
e Jolba hodnotového Zebricku.

V mlads$im véku dité pfijalo fadu pravidel, kterd urcovala, co je dobré a co Spatné, co by
meélo délat a co ne. Dospivajici ¢lovék vsak nyni vSechny tyto etické a moralni hodnoty

zpochybiiuje, aby u€inil své vlastni rozhodnuti.
o Vyvoj sebeovladani a zralého chovani.

Dospivajici trpi vykyvy nalad, které mohou v mnoha ptipadech vést ke spolecensky nepii-
jatelnému, dokonce az nasilnickému chovani. Pokud zajde jednotlivec nebo parta pfilis
daleko, miiZe to byt zacatek zlo¢innosti mladistvych. Dospivajici ¢lovek si potiebuje osvo-

jit schopnost ovladat svoji impulsivnost a touhu oplacet druhym.
e Rozvoj viastni identity.

Az doposud déti budovaly svoji identitu na roding, Skole nebo kamaradech. Od nynéjska
budou muset vyuzit vSech svych dosavadnich zkuSenosti k rozvoji vlastni jedinecné osob-

nosti.
o ytvoreni citové a psychologické nezavislosti na rodicich.

Dospivajici lidé jsou radi ¢leny rodiny, ve které vyrustaji, a to nejen proto, Ze jim poskytuje
praktické zazemi (jidlo, obleCeni, hmotné zabezpeceni), ale také z toho diivodu, Ze v rodiné
i nadale mohou zazivat pocit bezpeci a lasky. Pfesto neni nic neobvyklého, jestlize mezi

rodi¢i a détmi vzniknou urcité neshody. Jedin¢ tam, kde jsou vztahy mezi rodi¢i a détmi
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zaloZeny na vzajemné Ucté a uznani, mohou dospivajici mladi lidé s uspéchem dosahnout

tolik potifebné nezavislosti (Melgosa 1997, s. 93-94).

Vezmeme-li v Givahu takové mnozstvi zmen, je jasné, ze dospivajici clovek trpi stresem vic
nez kterakoli jina vékova skupina. To je také jeden z vyznamnych divodut, pro¢ v mnoha

zemich neustéle stoupa pocet sebevrazednych pokusti mladistvych.

Mezi dalsi Zivotni udalost, ktera je vnimana jako nejnaro¢néjsi, je rozchod a rozvod rodicii.
S timto typem zatéze se béhem svého zivota v dnesni dobé setka témeét kazdé dite. Jak
uvadi Mat¢jcek (1994, s. 134), ukazalo se, ze skupina déti z rozvedenych manzelstvi se od
ostatnich vyrazné lisi. Vice se v této skupiné objevuji frustrace, psychicka traumata a kon-
flikty. Podle prizkumu z roku 1987 (Matéjcek, Dytrych, 2002, s. 44) se dit¢ z rozvedené
rodiny jevi, jako méné ctizddostivé a svédomité, také vice citlivé az precitlivélé, nervozni
améné oblibené ve Skolnim kolektivu. Rozhodné zélezi na tom, v jakém véku ditéte
k rozvodu doslo. Vagnerova (2012, s. 319) uvadi, ze v dospivani a puberté je pro dité roz-
chod rodi¢i mnohem néro¢néjsi, jelikoz mu narusuje obdobi, kdy se samo vyrovnava
s vlastnimi emoénimi boufemi. Rozvodem rodi¢t ztraci hlavné jistotu existence rodinného
zazemi. Jestlize tyto okolnosti zastihly dit¢ na vys$Sim stupni vyvoje, na stavu ditéte se to
projevi, ale spi§ v krat§im ¢asovém useku, a i1 kdyZ dité tuto situaci proziva téZce, nepo-
znamena to jeho psychiku do takové hloubky, jako je tomu u déti mladsiho Skolniho véku.
Zejména je pro dit€ zatéZujici ztrata pocitu bezpeci. Jestlize v§ak zcastnéné osoby maji
nad krizi kontrolu, je mozné se Caste¢né vyhnout negativnim nasledkiim. Teyber (2007,
s. 18) tvrdi, ze ,,ditéti nezpisobuje problémy samotny rozvod, nybrz zpisob, jakym rodice
reaguji na chovani ditéte, a také kvalita rodicovstvi.” Vzdy vSak zaleZi na postoji rodicl
samotnych, jak umi zvladnout svlij konflikt a zda na prvni misto stavi zajmy neplnoletych

déti, nebo své vlastni zajmy.

Opravdu kritickou udalosti se pro né€j rozvod stava zvlasté tehdy, kdy se rodice nejsou
schopni na jeho prabéhu klidné¢ dohodnout a dité pouzivaji jako prostfedek vyfizovani si
vzajemnych uctl, nebo jestlize své spory fesi ptimo v jeho pritomnosti. Pomlouvani druhé-
ho z partnerti nebo zakazy se s nim stykat pro dité znamenaji krizi loajality, kterou pfiroze-
né citi k obéma svym rodic¢im a touZi ji volné projevovat. Pfizpisobovani déti na situaci
po rozvodu je také do velké miry ovlivnéno vychovnymi metodami, které rodi¢ pouziva.

Podle psychologli je doporu¢ena vychovna metoda, kdy je rodi¢ autoritou, avSak empatic-
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kou a laskavou. Za ¢astou a vyznamnou chybu je povazovano tzv. kupovani si ditéte, kdy

rodice jeho emocionalni stradani kompenzuji materialnimi pozitky. (Warshak, 1996, s. 72)

Jestlize to shrneme, nejdilezitéjsi je zptsob, jakym se s rozchodem vyrovnaji sami rodice.
To je totiz hlavnim faktorem k tomu, jak se nasledn¢ s rozchodem vyrovnaji déti a jaky

vliv tato situace bude mit na jejich vyvoj.

3.2 Skolni stres a stresory ve §kolnim prostiedi

Skola je druhou nejvétsi socializaéni instituci po roding, ktera se zcela zakonité jevi jako
velmi mocnd, mocnéjsi nez rodiCe, protoze i oni musi jeji rozhodnuti respektovat. Pfispiva
vyznamnym zpusobem k rozvoji osobnosti dospivajiciho a umoziuje jeho integraci do
spole¢nosti. Dospivajici musi ve Skole zvladnout pozadavky a naroky, vyrovnavat se
S neuspéchy 1 uspéchy, adekvatné reagovat na hodnoceni ze strany ucitelil, spoluzaki i ro-
dica. (Vagnerova, 2012, s. 416) Mizeme fict, ze skola je v podstaté¢ zaméstnanim kazdého
ditéte nebo adolescenta. S pojmem skola jsou spojeny tizivé pocity a predstavy nepiijem-
nych zazitkd. Skola poskytuje spoustu podnétii pro osobni rist jedince, ale také je mozné ji
zafadit mezi vyznamné stresory nejen v Zivoté dospivajiciho, ale také dalSich zacastnénych
osob. Stresory souvisejici se Skolnim prostfedim maji specificky charakter. Mizeme fici,
ze mnozstvi uciva, hodnoceni a klasifikace zaka, socialni vztahy, ndroky rodi¢ii na vykon
a prospéch zéka jsou zdrojem $kolniho stresu. Skolni stres je taktéZz dan vyvojovymi
zvlastnostmi organismu studentll, proto je nutné akceptovat vyssi zranitelnost a nizsi odol-
nost vici stresu (Urbanovska, 2010, s. 15). Na vzniku a prubéhu zatézovych situaci ve $ko-
le se podili mnoho faktorti, které determinuji vznik, ale také pribéh zatéze u studentii. Jsou
rozdéleny do skupin, podle toho, S ¢im jednotlivé faktory souvisi. Prvni skupina zahrnuje
faktory souvisejici s fyziologickymi a psychologickymi charakteristikami zaka, napt. zdra-
votni stav zaka, vék, pohlavi. Dalsi skupinu tvoii faktory, které souvisi se $kolni ¢innosti,
napf. prace ucitele a jeho plsobeni na zaky, zkousSeni. Posledni skupinou jsou faktory sou-
visejici s rodinou, zde fadime napft. vychovu v roding, kontrolu zaka ¢i materialni prostiedi.

(Rehulka 1983, s. 51)
Cap, Mares, (2007, s. 531) pisi, Ze ,,Skolni zatéZova situace miize u zakt a studentd vyvo-
lat soubor zédvaznych procest, které miizeme shrnout pod obecnéjsi oznaceni psychosocidl-

ni stres.*
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Podle Martina (1997, s. 124) lze u ditéte za nejvice zatézové pokladat situace, kdy:

e nezvlada dany typ Skoly proto, ze svymi naroky celkové piesahuje jeho studijni
schopnosti;

e nevychdzi s nékterym z ucitell;

e je ve Skole nuceno vykondvat nekteré aktivity, které v ném z nejriznéjsich divodu,
napiiklad pro jeho té€lesnou neobratnost ¢i malo rozvinuté spole¢enské dovednosti,
vyvolavaji uzkost (referaty, recitace, t€locvik apod.);

e kvuli svému vzhledu, schopnostem ¢i povaze Se stane obéti posméchu, vyhrozovani

nebo dokonce fyzické Sikany.

Bakosova (2008, s. 147 - 149) uvadi, ze: ,,JJeden s prejavov nasilného spravania deti ve
$kole je Sikanovanie. Coraz Gastejie sa ucitelia v $kolach, ale aj Ziaci medzi sebou streta-
vaju s prejavmi brutalniho ublizovania, nel'itostnymi a tvrdymi prejavmi spravania. Jako
sa uvadi v mnohych odbornych $tididch a monografiich, medzi aktérmi Sikanovania byvaji
aj ziaci so slusnym, kultivovanym spravanim, ale aj dobrodruzné typy. Pri¢iny toho, ze sa
Sikanovanie roz$iri, mozu byt hlboko ukryté v atmosfére Skoly, v zlych medzil'udskych

vztahoch, nev§imavosti a nevedomosti.*

3.3 Zvladani stresu u adolescentu

Proces zvladani stresu je v tomto obdobi velmi dilezity. Adolescence pfinasi mladym li-
dem mnoho situaci s riiznymi stresory, a z divodu nedostatku zkuSenosti, neumi a nedoka-
zou dospivajici vhodné posoudit své moZnosti a sily, jak se se stresory vyrovnat. Rehulko-
va, Rehulka (2001, s. 96) provedli vyzkum na brnénskych gymnaziich a z vysledki vy-
zkumu je ziejmé potadi stresovych situaci, které adolescenti uvedli: stresory socialné-
vrstevnické, z nespokojenosti se sebou samym, socidlng-partnerské, ze vztahu k roding,
ze studijni ¢innosti, z komunikace s lidmi, konflikty v jednani s uditeli, z télesné nedosta-
tecnosti, orientace ve svété a obavy z budoucnosti. Tento vyzkum ukazuje na oblasti (napf.
Skola, rodina, vztahy s vrstevniky, vztahy k sobé¢ samému, budoucnost), které uvadi adol-
escenti jako stresujici a se kterymi pracuje i odborna literatura. I ptes skutecnost, ze se ado-
lescenti postupné osamostatiuji od rodiny, ukazuje se, ze 1 nadale maji rodice vliv na zvla-
dani stresu u svych dospivajicich déti. Rodinné strategie slouzi pro adolescenty jako vzor
pro osvojeni konkrétnich strategii zvladani stresu, kdy si chlapci osvojovali pfevaznég inter-

ni strategie (pasivni strategie a feSeni problému) a divky externi strategie (vyhledani soci-
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alni opory). Starsi adolescenti jsou aktivnéjsi, maji vétsi schopnost nahlizet na problémy
z riznych uhla pohledu a perspektiv. Nejcastéjsim zptisobem zvladani stresu je premysleni
o problému a zvazovani moznosti, také diskuze s rodici a jinymi dospélymi ¢i komunikace

a rozbor s prateli. (Urbanovska, 2010, s. 70)

3.4 Dospivajici a vrstevnické vztahy

V adolescenci ma zvlastni vyznam oddélovat vrstevnické vztahy od specifictéjsich pratel-
skych a partnerskych vztahti. S poc¢atkem dospivani se jejich diilezitost velmi vyrazné zvy-
Suje (Macek, 2003, s. 57). Pozornost dospivajicich se tedy postupné pienasi od rodiny
k parté kamaradi. Navazovani a rozvijeni socialnich vztaht je typickym znakem dospivani.
Rodina je pro dospivajici dilezitd, avSak parta zaujima prvni misto. Pro obdobi adolescen-
ce je typicka touha byt ¢lenem riiznych skupin. Dospivajici 1idé nachéazi v parté misto, kde
mohou byt sami sebou, kde se miiZzou uvolnit, mohou se citit svobodné. Citi potfebu mit
zastani a podporu téch, ktefi se potykaji s podobnymi problémy. Svym vrstevnikiim se mo-
hou svétovat, konzultovat s nimi své postoje a pocity, uspokojit potfebu odlisit se od gene-
race svych rodi¢l a jinych skupin. Kamaradska pouta byvaji v tomto obdobi velmi silna,
vétSinou pretrvavaji az do dospélosti. Blizké osoby adolescenta ¢lenime na vrstevnické,
pratelské a partnerské. Vrstevnici si navzdjem poskytuji nazory, pocity a vzorce chovani.

(Vasutova, 2013, s. 85)

Podle Vagnerové (2012, s. 423) vrstevnickd skupina plni nékteré specifické funkce, jez

piispivaji k dusevnimu a spolecenskému rozvoji. Pro piiklad uvadime nékteré z nich:

e nachazeji zde zazemi, které jim pomaha ve formovani vlastnich hodnot a zasad;

e Ve chvilich, kdy dospivajici proziva stres (krize v rodin€), je parta mistem, kde ma-
Ze najit emocionalni podporu;

e Ma moznost prozivat radost a ispéchy s kamarady;

e UCi se zasaddm napf. soupeteni s jinymi skupinami, solidarity atd.;

J 4

e parta pomaha formovat vlastni sebevédomi a utvati vlastni cile do budoucnosti.

Nicméné nékteré party mohou mit naopak I negativni vliv, hlavné pokud nejsou spolecen-
sky pfijatelné a jsou zdrojem problémi, jeji €lenové se dopousti nezadoucich nebo dokonce
trestnych ¢inti (vyhrozovani, vandalismu, kradezi, nasilnosti atd.). ZvySené riziko vzniku

asocialniho chovani je pozorovano u dospivajicich, ktefi v détstvi trpéli hyperaktivitou
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a uzkosti. Duvody, které zvySuji riziko asocialniho chovani, maji sviij ptivod v rodin¢€. Na-
ptiklad rodice jsou alkoholici, nezodpovédni, anebo jsou to rodice, ktefi uplatiuji ptisnou,

nebo naopak nedbalou vychovu. (Miihlan, 1994, s. 58)
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Prakticka Cast bakalatské prace se zabyva vyzkumem stresovych faktorti u dospivajici mla-
deze. Zaméfujeme se na stanoveni cili, vénujeme se metodice a organizaci vyzkumu.
V obdobi dospivani je stres ¢asto zapominanym slovem. Mladi 1idé v pribéhu procesu do-
spivani prochazi velkymi zménami, se kterymi se musi vyrovnavat. Z tohoto divodu
chceme upozornit na psychicky stav dospivajiciho a také na to, jakym zptisobem stresové
situace fesi. VEtsi Sanci rozpoznat u dospivajiciho stres, maji rodi¢e nebo blizci kamaradi,

ale nemusi to byt pravidlem.

4.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumného Setieni je zmapovat problematiku vztahu skupiny dospivajici
mladeze v obdobi stfedni a pozdni adolescence ke stresu. Hlavni cil jsme rozd¢lili na dil¢i
cile:

Dil¢i cil 1: Identifikovat nejcastéjsi stresové faktory v bézném zivoté dospivajicich a zpi-
soby jejich feseni.

Diléi cil 2: Zjistit, jakym zptisobem vnimé dospivajici mladez své studium, rodinné a vrs-
tevnické zazemi.

Diléi cil 3: Zjistit informovanost dospivajicich o moZnostech odborné pomoci.

4.2 Vyzkumné otazky

V ramci vyzkumu jsme k dil¢im ciliim stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

V. O. 1: Vnimaji dospivajici pojem stres? (otdazky v dotazniku 3 - 5)

V. O. 2: Jaké jsou nejcast&jsi stresové reakce v bézném zivote dospivajicich? (otdzky 6, 7)
V. 0. 3: Jakym zptisobem nejcastéji fesi dospivajici stresové situace? (otdzky 8, 9, 17)

V. O. 4: Jak vnimaji dospivajici psychickou zatéz ve vztahu ke skole? (otdzka 10, 11, 12,
13)

V. O. 5: Jak vnimaji stres v rodin€ a ve vrstevnické skupin€? (otdzka 14, 15, 16)

V. O. 6: Vyhledali by dospivajici v piipadé problému odbornou pomoc? (otdzky 18, 19, 20)
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4.3 Metodika vyzkumu

Pro splnéni vyzkumného cile praktické ¢asti bakalaiské prace byla zvolena metoda kvanti-

tativniho vyzkumu.

Gavora (2010, s. 11) uvadi, ze: ,,Vyzkum je systematicky zptsob feSeni problému, kterym
se roz$ifuji hranice védomosti lidstva. Vyzkumem se potvrzuji ¢i vyvraci dosavadni po-
znatky, nebo se ziskavaji poznatky nové.“ V ramci ziskdvani informaci pro kvantitativni
vyzkum jsme pouzili jako vyzkumny nastroj vlastni anonymni dotaznik (piiloha P 1), obsa-
hujici 20 otazek. Z vétsi casti se jednd o otazky uzaviené, jsou vSak pouzity i otazky ote-

viené, abychom docilili vlastniho vyjadreni dospivajicich.

Dotaznik je nejfrekventovanéjsi metoda ziskavani dat. Podle Gavory (2010, s. 122) je to
zpusob pisemného kladeni otazek a ziskdvani pisemnych odpovédi. Dotaznik je predevsim
urcéen pro hromadné ziskavani udaji, ¢imz je mysleno ziskavani tdaji o velkém poctu od-

povidajicich pfi malé investici Casu. Je povazovan za ekonomicky vyzkumny nastroj.

Chraska (2007, s. 163) o dotazniku tik4, Ze je to: ,,Soustava predem piipravenych a peclive
formulovanych otazek, které jsou promyslen¢ sefazeny a na které dotazovana osoba (re-
spondent) odpovida pisemné.” Avsak i dotaznik ma jak své vyhody, tak i nevyhody. Vyho-
dou dotazniku je rychla a snadnd administrace, a také to, Ze nékterym respondentiim vyho-
vuje anonymita. Jako nevyhody miZzeme zminit, ze ne vzdy musi respondentovi vyhovovat

pfesnost vymezenych otazek a omezuje prostor pro jeho odpovédi.

4.4 Vyzkumny soubor

Zékladni vyzkumny soubor byl zamérné vybran a tvoti ho studenti dvou gymnazii a jedné
sttedni Skoly ve Zlinském kraji. Jednd se o Gymnazium J. A. Komenského v Uherském

Brodé¢, Gymnazium Jana Pivecky ve Slavi¢iné a Stfedni zdravotnickou $kolu ve Zliné.

44.1 Harmonogram vyzkumu
Unor 2014 - rozdani dotazniki na vybrané stéedni §koly.
Bfezen 2014 - kontrola ndvratnosti a spravného vyplnéni dotaznikd.

Duben 2014 - vypracovani matice, zpracovani dat a zavér vyzkumu.
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4.4.2 Realizace dotaznikového Setfeni

V ramci naseho vyzkumu byla pouzita metoda sbéru dat anonymniho dotaznikového Sette-
ni. K jednotlivym dil¢im cilim byly stanoveny vyzkumné otazky, které jsou vyhodnoceny
podle pfifazenych otazek z dotazniku. Na vySe zminénych sttednich skolach bylo rozdano
celkem 150 dotaznikli a o spolupraci byli pozadani feditelé jednotlivych instituci. Zpét se
vratilo 132 dotaznikli. Pro nespravné a nedostate¢né vyplnéni jsme museli 9 dotaznikli vy-
fadit. K vyzkumu bylo celkem ziskano 123 spravné vyplnénych dotazniki, coz predstavuje

navratnost 82%. Dotaznikového Setieni se zicastnilo 90 divek a 33 chlapct.
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5 INTERPRETACE VYSLEDKU ZPRACOVANI DAT

Udaje z dotaznikového Setfeni byly prevedeny do tabulky Microsoft Excel, kdy jsme vytvo-

fili matici a nasledné statisticky zpracovany v programu Statistica 10 Microsoft Excel.

5.1 Sociodemografické udaje respondentii

Vyzkumného Setieni se zG¢astnilo 123 respondentl ze tii stiednich $kol ve Zlinském kraji,

z toho bylo 90 divek a 33 chlapct.
Otazka €. 1: Jsi divka/chlapec?

Z celkového poctu respondentt 123 se zucastnilo dotaznikového Setfeni 90 divek (73 %)

a 33 chlapci (27 %).

Graf 1: Jsi divka/ chlapec?

W divka
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Otazka ¢. 2: Kolik je ti let?

Celkovy pocet respondentti byl rozdélen do 3 vékovych kategorii. Kategorie 15 — 16 let
byla zastoupena v poctu 38 (divek 32, chlapcu 6), tj. 31 % dotazovanych. Kategorie 17 -18
let v poctu 62 (divek 45, chlapct 17), tj. 50 % dotazovanych. Kategorie 19 — 20 let v poctu
23 (divek 13, chlapcii 10), tj. 19 % dotazovanych.
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Tabulka 1: Vek respondentit — divky, chlapci
Vék Divky Chlapci
respondentii
Absolutni Relativni Absolutni Relativni

cetnost cetnost Cetnost cetnost
15— 16 let 32 50 % 6 18 %
17— 18 let 45 36 % 17 52 %
19— 20 let 13 14 % 10 30 %
Celkem 90 100 % 33 100 %

Graf 2: Vek vsech respondenti
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5.2 Vysledky vyzkumného Setieni

Diléi cil 1: Identifikovat nejcastéjsi stresové faktory v béZném Zivoté dospivajicich

a zpusoby jejich FeSeni.

Pro tento dil¢i cil jsme stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

V. O. 1: Vnimaji dospivajici pojem stres? (otdzky v dotazniku 3 - 5)

Otazka ¢. 3: Dokazes definovat pojem stres?

Na tuto otazku 120 (98 %) dotazanych respondentii odpovédélo, ze vnima stres jako stav

napéti, tlak. Z toho 1ze vyvodit, ze dospivajici si dokazou uvédomit vlastni zatézovou situ-

aci.
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Graf 3: Definovdni pojmu stres
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Otazka €. 4: Stres podle tebe piisobi na ¢lovéka?

Z nize uvedeného grafu vyplyva, ze dospivajici hodnoti stres spise jako negativni pisobent,
uvedlo tak 81 (66 %) dotazovanych. Pozitivné i negativné stres hodnoti 40 (32 %) respon-
dentti. Podle naseho nazoru je to dano tim, ze tito mladi lidé nemaji dosud mnoho zivot-
nich zkuSenosti a pozitiva stresu si zatim nedokazou uvédomit. Pouze 2 (2 %) respondenti

uvedli, Ze stres muze pusobit i pozitivné.

Graf 4: Pisobeni stresu
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Otazka ¢. 5: Jak ¢asto se u tebe projevuje stres?

Na otazku odpovédélo 63 (51 %) dotdzanych respondenti, zZe prozivaji zat€zovou situaci
minimalné jednou za tyden. Nepiehlédnutelné vsak je, Ze 19 (16 %) dotazovanych uvedlo
pfitomnost stresu n€kolikrat za den a 21 % divek a 18 % chlapcli vnima stresovou zatéz

minimalné jednou denné. U odpovédi ,, jiné“ uvadi nejcastéji respondenti frekvenci streso-
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vé zatéze jedenkrat mésicné (7 %) a jako dal$i mozné odpovédi nekolikrat do tydne, pfile-

zitostné, dle situace.

Tabulka 2: Frekvence projevii stresu

Divky Chlapci

Frekvence projevii Absolutni Relativni Absolutni Relativni
stresu cetnost cetnost Cetnost cetnost
kazdy den n¢kolikrat 14 16 % 5 15 %
jedenkrat denné 19 21 % 6 18 %
jedenkrat tydné 45 50 % 18 55 %
jiné 12 13 % 4 12 %
Celkem 90 100 % 33 100 %
Graf 5: Frekvence projevii stresu
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V. O. 2: Jaké jsou nejlastdsi stresové reakce v b&zném zivot& dospivajicich? (otdzky 6, 7)

Otazka ¢. 6: Tva okamZita reakce a stres je?

Jak ukazuje niZze uvedend tabulka, nejCastéjs$i reakci na stres je u obou pohlavi tzkost.
Uvedlo tak celkem 43 % dotazovanych, z toho 44 % divek a 39 % chlapcu. Jako druhou
reakci v pofadi uvadi shodné obé€ pohlavi vztek, tj. 24 % respondentti. Uvedlo tak 22 %
divek a 28 % chlapct.

Nelze prehlédnout, Ze 19 % divek reaguje nejc¢asnéji na zat€zovou situaci agresi vici dru-

hym osobam a reakce pla¢em je u chlapcu priblizné stejna jako u divek, tj. 6 %.
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Tabulka 3: Reakce na stres

Divky Chlapci
Reakce na stres Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost

plac 6 7% 2 6 %
vztek 20 22 % 9 28 %
uzkost 40 44 % 13 39 %
agrese vii¢i druhym osobam 17 19 % 3 9%
agrese vici vécem 2 2% 3 9%
jiné 5 6 % 3 9%
Celkem 90 100 % 33 100 %
Graf 6: Reakce na stres
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Otazka ¢. 7: Jaké zmény vnimas pri stresové situaci?

Na tuto otdzku méli moZnost respondenti zvolit vice odpovédi. Jak uvadi nize uvedeny

graf, nejvice odpovédi 96 prifadili k varianté, Ze pofdd mysli na ,,ten* problém, v tésné

zavislosti odpovedéli dotazovani v poctu 90, Ze jsou podrazdéni. K odpovédi busi mi srdce

bylo pfifazeno 70 odpoveédi a 42 odpoveédi ukazuje, Zze nemaji chut’ k jidlu. Poctem 36

oznacili odpovéd’, Ze se citi nadmérne unaveni a 31 odpovédi ukazuje na to, Ze tito respon-

denti nemohou spat. V odpovédi ,,jiné* v po¢tu 4 odpovédi uvedli tfes v rukou, zpomalené

reakce a nadmérné poceni.
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Graf 7: Zmeény pri stresové situaci
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V. O. 3: Jakym zpusobem nejcast&ji fesi dospivajici stresové situace? (otdzky 8, 9, 17)

Otazka €. 8: Jak resiS aktualni zatéZovou situaci?

U této otazky méli respondenti moznost vybrat vice odpovédi. Nejvice odpovédi shodné
VvV poctu 108 respondenti pfifadili dvéma variantam. Z nize uvedeného grafu vyplyva, ze
aktudlni zatéZovou situaci fesi dotazovani oblibenou Cinnosti, pii které se snazi uklidnit,
ptipadné se pokousi situaci rozebrat a hledat optimalni feseni. K moznosti vyhledat pomoc
blizkou nebo jinou osobou bylo ptirazeno 90 odpovédi a 57 odpovédi ukazuje na to, ze tito
respondenti problém nefesi, coz mlze zapfiCinit intenzivnéjsi reakci na danou situaci.

V odpovédi ,, jiné* uvadi respondenti sportem, modlim se, piejidam se.

Graf 8: ReSeni aktudlni zdatéZové situace
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Otazka €. 9: Jak reagujes na dlouhodobou nadmérnou zatéz?

Rovnéz u této otdzky méli respondenti moznost volby vice odpovédi. Jak uvadi nize uve-
deny graf, nejvice odpovédi 100 bylo piifazeno reakci ,,nic mé nebavi“ a v té€sné zavislosti
reaguji dotazovani dlouhodobymi pocity tzkosti — 93 odpovédi. Nepiehlédnutelné jsou
vsak odpovédi v poctu 68, kdy dospivajici maji strach ze situaci, které by bézné zvladali,
56 odpovédi se tyka ztraty sebevédomi a alarmujici je 48 odpovédi, které se tykaji ztraty
schopnosti sebeovladani, které mohou pierust v naptiklad v agresivni chovani nebo jsou

predzvésti dlouhodobé deprese, ktera uz vyzaduje ptitomnost odborné pomoci.

V odpovédi ,,jiné” uvadi v zanedbatelném poétu respondenti nadmérnou inavu, piibirani
na vaze, prestavaji véfit svym blizkym a pouze jeden respondent uvedl, Ze se snazi byt po-

zitivni.

Graf 9: Jak reagujes na dlouhodobou nadmérnou zatéz?
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Otazka ¢. 17: Kdo ti pomaha nejcastéji FeSit vlastni problémy?

V odpovédi na tuto otazku uvedlo 29 (32 %) divek a 7 (21 %) chlapci, Zze své problémy
nejcastéji fesi s kamarady. Tim se potvrzuje, ze vrstevnické vztahy jsou v obdobi dospivéani
dalezité. Avsak 11 (34 %) chlapcti a 19 (21 %) divek uvadi, ze se snazi své problémy fesit
sami. Dale dotazovani uvadi, Ze se svymi problémy svétuje 18 (20 %) divek a 6 (18 %)
chlapcti svym rodiciim. Z celkového poctu 123 dotdzanych odpovédelo 36 (29 %), ze své
problémy fesi nejCastéji s kamarady, 30 (24 %) respondentd se snazi situaci zvladnout sami

a 24 (20 %) se svéfuje a fesi problémy s rodici.
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Tabulka 4: Reseni problémii s jinou 0sobou

Divky Chlapci
Reseni problémi s jinou osobou
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni

cetnost cetnost cetnost cetnost
rodic¢e 18 20 % 6 18 %
sourozenci 10 11% 5 15%
kamaradi 29 32 % 7 21 %
partner 12 14 % 2 6%
prarodice 1 1% 2 6 %
nikdo, snazim se situaci zvladnout sdm (a) 19 21% 11 34 %
iiné 1 1% 0 0%
Celkem 90 100% 33 100%
Graf 10: Reseni problémii s jinou osobou.
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Diléi cil 2: Zjistit, jakym zptisobem vnima dospivajici mladez své studium, rodinné

a vrstevnické zazemi.
Pro tento dil¢i cil jsme stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

V. O. 4: Jak vnimaji dospivaijici psychickou zatéZ ve vztahu ke Skole? (otdzky 10, 11, 12,

13)

Otazka €. 10: Byla tvoje volba stfedni Skoly dobrovolna?

Z celkového poctu 123 dotazanych uvedlo 99 (80 %) respondentt, ze volba jejich studia
byla dobrovolnd. Ptesto je nezanedbatelné, ze 24 (20 %) dotazovanych uvadi, Ze pti volbé

Skoly vyhovéla pfani rodict a mize byt pfic¢inou nevyrovnanosti respondentd.

Tabulka 5: Volba skoly — divky, chlapci

Divky Chlapci
Volba $koly
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
¢etnost ¢etnost ¢etnost Cetnost
ano, bylo to mé vlastni rozhodnuti 75 83 % 24 3%
ne, obor studia mi zvolili rodi¢e 15 17% 9 27 %
Celkem 90 100 % 33 100 %

Graf 11: Volba skoly u vsech respondentii
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Otazka €. 11: Které situace té nejvice stresuji ve Skole?

Smyslem této otazky bylo zjistit, které situace ve Skole hodnoti dospivajici jako stresujici.
Nejcastéjsi stresovou situaci pro 36 (29 %) dotazovanych je zkouseni a pisemky, 23 (19 %)
respondentti uvedlo volbu svého budouciho povolani, dale 22 (18 %) dotazovanych hodno-
ti jako stresujici situaci nespravedlnost ucitelli v hodnoceni, 20 (16 %) zvolilo Spatny pro-
spéch. Pro 16 (13 %) dotazovanych stresujici ponizovani od ucitelli, coz se da klasifikovat
jako skryta Sikana a urcité je to zcela neprofesionalni chovani ze strany pedagogu a stejné
tak 6 (5 %) respondenti stresuje ponizovani a pichlizeni u spoluzaki, které by se dalo rov-

néz chapat jako Sikana.

Graf 12: Stresujici situace ve skole
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Otizka ¢&. 12: Resi§ své problémy a netspéchy ve $kole s rodici?

Z nize uvedené tabulky a grafu vyplyva, Ze pfevazna vétSina dospivajicich, tj. 54 % re-
spondentl fikd svym rodicim pfi svych feSeni svych problémi jen to, co chce, coz neni
prave dobrym signdlem vzajemné divery a projevuje se to zejména u chlapcii, kdy tak
uvedlo 61 % dotazovanych. Rovnéz nezanedbatelné je 11 % odpovédi, kdy respondenti
celkem uvadi jako svoji odpoveéd’ ,,nefikdm rodi¢iim nic* a 5 % vSech dotazovanych uvadi,
ze je rodi¢e nechapou. Svoje problémy a Skolni neuspéchy tesi s rodi¢i predevSim divky,

kdy tak uvedlo 30 (33 %) dotazovanych.
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Tabulka 6: Reseni problémii a §kolnich nevispéchii s rodici
Divky Chlapci

Reseni problémi a $kolnich neuspé- - -

'P " ! usp Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
chi s rodici cetnost cetnost cetnost Cetnost
ano, fikdm jim vse 30 33 % / 21 %
fikam rodi¢im jen to, co chci 46 51 % 20 61 %
ne, nefikam rodi¢tim nic 9 10 % S 15 %
ne, rodi¢e mé nechapou 5 6 % 1 3%
Celkem 90 100 % 33 100 %

Graf 13: ResSeni problémii a skolnich netispéchii s rodici
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Otazka ¢. 13: V pripadé zavazného problému, souvisejiciho se Skolou, vyhledal bys

pomoc pedagoga nebo Skolniho psychologa (poradce)?

U této otazky uvedlo 32 (36 %) divek a 15 (45 %) chlapci, Ze by v ptipadé zavazného pro-

blému vyhledali odbornou pomoc. Avsak vice zde pfevazuji zédporné odpovéedi, kdy by

naopak 58 (64 %) divek a 18 (55 %) pomoc pedagoga a Skolniho psychologa v zadném

ptipadé nevyhledali. Tedy z celkového poctu 123 dotazanych by 47 (38 %) vyhledalo po-

moc a 76 (62 %) by pomoc pedagoga nebo Skolniho psychologa nevyuzilo.
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Tabulka 7: Vyhledani odborné pomoci v pripadé zavazného problému ve Skole.

Vyhledani odborné pomoci v pripa- Divky Chlapci

S e N R O e Ll Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost Cetnost

Ano 32 36% 15 45%

ne, v zadném piipadé 58 64% 18 55%

Celkem 90 100% 33 100%

Graf 14: Vyhledani odborné pomoci v pripadé zavazného problému

W ano

M ne, v Zadném pripadé

V. 0. 5: Jak vnimaji stres V rodiné a ve vrstevnické skupiné? (otdzky 14, 15, 16)

Otazka ¢. 14: Které situace té nejvice stresuji doma?

U této otazky odpovédélo 52 (42 %) dotazanych, Ze nejvice stresujici situaci jsou pro né
hadky s rodiéi, stejny pocet dotazanych 19 (15 %) uvedlo hadky mezi rodici a stejny pocet
19 (15 %) respondentti odpovedél, Ze je pro né stresujici nedostatecna komunikace S rodici.
Neptehlédnutelny je rovnéz udaj o Spatné finan¢ni situaci rodiny 10 (8 %), ktera muze byt

wrwe

(napt. alkohol.), kdy tak uvedly 4 % respondentti.

V odpovédi ,, jiné* uvedlo pouze 11 (9 %) dotazovanych, Ze je, nevnimaji v domécim pro-
stiedi zatéZovou situaci, 1 respondent uvedl nemoc ¢lena rodiny a 3 dotazovani hadky

Se sourozenci.
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Graf 15: Stresové situace v domdcim prostiedi
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Otazka €. 15: Jaké jsou reakce rodicu na tvoje problémy?

Odpovédi respondentli na tuto otazku ukazuji, Ze u 92 (75 %) dotazovanych se rodice za-

jimaji o problémy svych déti a snazi se jim pomoct najit vhodné feseni, coz je velmi ptiz-

nivé zjisténi. Avsak 13 (10 %) uvadi, Ze by svym rodi¢lim nikdy nesvéftila, 11 respondentil

(9 %) uvedlo, ze na né rodice kiic¢i, 7 (6 %) odpovédeélo, ze jsou jejich rodice lhostejni

a problémy jejich déti je nezajimaji. Z této situace se da vyvodit, Ze v téchto ptipadech mo-

hou byt naruseny zakladni funkce rodiny.

Graf 16: Reakce rodicii na problémy

M jsou lhostejni, moje
problémy je nezajimaji

M zajimaji se a snazi se mi
pomoct najit vhodné feseni

m krici na me

® nikdy bych se jim nesvéril(a)
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Otazka €. 16: Které situace té nejvice stresuji mezi kamarady?

V této otdzce odpovédelo 50 (41 %) dotazanych, ze za nejvice stresujici situace mezi ka-
marady povazuji hadky mezi kamarady, 23 (19 %) uvedlo, Ze je nejvice stresuje poniZovani
a prehlizeni, coz Ize povazovat v uritém smyslu za skrytou Sikanu, dale 19 (15 %) respon-

denti uvedlo fyzickou nedokonalost.

Jako stresujici situaci hodnoti 8 (6 %) dotazanych také ptizptisobeni se skuping, pro 11 (9
%) respondentt je stresujici nedostatek finan¢nich prostfedkii na zna¢kové oblecent, disko-
teky a 12 (10 %) dotazanych zvolilo variantu své vlastni odpovédi a nejéastéjsi odpoveédi
bylo, Ze mezi kamarady je nestresuji zadné situace a nevyskytuji se Zadné zavazné pro-

blémy.

Graf 17: Stresové situace mezi kamardady

W hadky mezi kamarady

| fyzickd nedokonalost

m ponizovania prehlizeni

M pfizplisobeni se skupiné

® nedostatek finanénich prostfedkt

na znackové obleceni, diskotéky

m jiné
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Dil¢i cil 3: Zjistit informovanost dospivajicich 0 moznostech odborné pomoci.
Pro tento vyzkumny cil jsme stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

V. O. 6: Vyhledali by dospivajici v pfipadé problému odbornou pomoc? (otidzka 18, 19, 20)

Otazka €. 18: Pokud bys mél zavazny problém, vyhledal bys odbornou pomoc?

Vyzkumné Setfeni ukéazalo, ze 45 % dospivajicich nikdy nepfemyslelo pii feSeni své zaté-
zové situace nad odbornou pomoci. D4 se z toho usoudit, Ze stresova situace ziejme nepie-
sdhla urcitou miru Gnosnosti dané situace. Divky v po¢tu 37 (41 %) by pii feSeni sveého
problému pomoc vyhledaly, zatimco 7 chlapct, tj. 21 % uvadi, ze by pomoc u odbornika

nevyhledalo.

Tabulka 8: Vyhledani odborné pomoci

Vyhledani odborné po- Divky Chlapci
moci
Absolutni Relativni Absolutni Relativni

cetnost cetnost cetnost cetnost
ano 37 41 % 8 24 %
ne 16 18 % 7 21 %
nikdy jsem o tom nepfte- 37 41 % 18 55 %
myslel (a)
Celkem 90 100% 33 100 %

Graf 18: Vyhledani odborné pomoci

Hano

Ene

nikdy jsem o tom nepremyslel(a)
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Otazka €. 19: Znas zarizeni, ktera se zabyvaji odbornou pomoci pro dospivajici?

Smyslem této otazky bylo zjistit, kolik informaci maji dospivajici o moznostech odborné
pomoci a zda by védéli na jaké zatizeni se v pfipadé problému obratit. BohuZel se ukdzalo,
ze 114 (93 %) respondentli neznd zafizeni, které se zabyva odbornou pomoci, coz neni

velmi ptiznivé zjiSténi. Pouze 9 (7 %) respondentl uvedlo kladnou odpovéd'.

Graf 19: Informace 0 zarizeni odborné pomoci

W ano

M ne

Otazka €. 20: Znas webovou adresu, kam se miiZes obratit se svymi problémy?

Stejné 1 u této otazky vyzkumné Setfeni ukdzalo, ze 119 (97 %) dospivajicich nezna webo-
vou adresu, kam by se mohli se svymi problémy obratit. Souhlasné odpovédéli pouze 4 (3

%) respondenti.

Graf 20: Povédomi o webové adrese odborné pomoci.
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H ne
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5.3 Shrnuti vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zmapovat problematiku vztahu skupiny dospivajici mladeze
Vv obdobi stfedni a pozdni adolescence ke stresu. Hlavni cil byl rozd€len na dil¢i cile
aktémto cilim jsme si stanovili vyzkumné otazky, které byly nasledné vyhodnoceny,

a z naseho vyzkumného Setfeni vyplynula tato zjiSténi.

V prvnim dil¢im cili jsme chtéli identifikovat nejCastéjsi stresové faktory v bézném zivoté
dospivajicich a zpusoby jejich feSeni. Z tohoto cile jsme zjistili, Ze dospivajici umi definovat
pojem stres, ktery vnimaji jako stav napéti, tudiz si dokdzou uvédomit vlastni zatézovou
situaci. Z dalsiho zjisténi vyplynulo, Ze dospivajici hodnoti stres spiSe jako negativni ptiso-
beni. Podle naSeho nazoru mladi lidé nemaji zatim je$té mnoho Zivotnich zkusenosti, a proto
si pozitiva stresu neuvédomuji. Z celkového poctu respondentti uvedlo 51 %, ze prozivaji
zatézovou situaci minimalné jednou za tyden, avSak 21 % divek a 18 % chlapcii vnima stre-
sovou zatéz minimalné jednou denné. Nejcastéjsi reakci u dotazanych respondentti je uzkost,
kdy tak uvedlo 43 %. Pfekvapivym zjisténim ovSem bylo, Zze 19 % divek reaguje agresi vuci
druhym osobdm a u chlapct je reakce placem pfiblizné stejna jako u divek, tj. 6 %. Z naseho
dalsiho zjisténi podle 96 odpovédi vyplynulo, Ze nejcastéjsi zménou, kterou na sob¢ respon-
denti pocit'uji, jsou neustalé myslenky na ,,ten“ problém a jsou podrazdéni, nebo nemaji chut’
k jidlu. Podle shodného poc¢tu 108 u dvou variant odpovédi, nejéastéji fesi dotazani aktualni
zatéZovou situaci oblibenou ¢innosti, pfi které se snazi uklidnit, anebo se pokousi situaci
rozebrat a hledat optimalni feSeni. AvSak 57 odpovédi od dotazanych respondentti ukazuje,
Ze tito respondenti problém nefesi, coZ mize byt pfi¢inou intenzivnéjsi reakce na danou situ-
aci. V nasem vyzkumu se potvrdila dtlezitost vrstevnickych vztahti v obdobi dospivani, jeli-
koz 32 % divek a 21 % chlapcii své problémy fesi s kamarady, naopak 34 % chlapcti a 21 %

divek si své problémy fesi sami.

V druhém dil¢im cili bylo nas§im zamé&rem zjistit, jakym zpisobem vnima dospivajici mladez
své studium, rodinné a vrstevnické zazemi. Zde ze zjisténi vyplynulo, Ze z celkového poctu
123 respondentti uvedlo 80 % dotazanych volbu stfedni skoly jako dobrovolnou a 20 % do-
tazanych odpovédélo, Ze pii volbé stfedni Skoly vyhovélo ptani rodicti. Nejcastéjsi stresovou
situaci je pro 29 % dospivajicich zkousSeni a pisemky, 19 % dospivajicich stresuje volba bu-
douciho povolani a 13 % dotazanych dospivajicich studentil povazuje za stresujici ponizo-

vani od uciteld, coz miizeme hodnotit jako neprofesionalni chovani ze strany pedagogl
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a oznacit za skrytou Sikanu. Ne zrovna pozitivnim zjiSténim je, ze Z celkového poctu re-
spondentl, odpovédelo 54 % dotazanych, ze pti feseni svych problémil fika rodic¢im jen to,
co chce a 11 % dotazanych s rodi¢i nekomunikuje viibec, coz neni dobry ukazatel vzajemné
daveéry. Své problémy a netspéchy s rodici tedy fesi nejcastéji divky - celkem 33 % dotaza-
nych. Taktéz nemilym zjisténim je, ze v ptipadé zdvazného problému se Skolou by pomoc
pedagoga nebo Skolniho psychologa z celkového poc¢tu dotazanych vyuzilo pouze 38 % do-
spivajicich a 68 % dospivajicich respondentii by pomoc vitbec nevyhledalo. Co se tyka vni-
mani stresu v rodin€, za nejvice stresujici situace povazuje 42 % dotazanych hadky s rodici,
15 % uvedlo hadky mezi rodi¢i, a stejny pocet 15% dotazanych uvedl nedostate¢nou komu-
nikaci s rodici. Taktéz je nezanedbatelnym zjisténim, Ze 8 % z dotazanych respondentt stre-
suje Spatna finan¢ni situace rodiny. Pouhych 9 % z celkového poctu dotazovanych nevnima
v domacim prostfedi zadné zavazné a stresujici situace. Za pozitivni zjisténi lze povazovat
to, Ze se u 75 % dotazovanych dospivajicich z celkového poctu rodice zajimaji o jejich pro-
blémy a snazi se jim pomoct nalézt vhodné feSeni. Pouze 10 % z celkového poctu dotazova-
nych by se svym rodi¢iim s problémy nesvétila. Mezi nejcastéjsi stresujici situace mezi ka-
marady zatadilo 41 % dotazanych z celkového poctu respondentii hadky mezi kamarady,
zarazejici je zjiSténi, ze 19 % dotdzanych uvedlo piehlizeni a poniZovani, coZz miiZeme
Vv ur¢itém smyslu povazovat také za skrytou Sikanu. Jen 10 % z celkového poctu dotazova-

nych odpovédélo, ze mezi kamarady nevnimaji zadné stresové situace.

V poslednim dil¢im cili bylo na$i snahou zjistit jaka je informovanost dospivajicich
0 moznostech odborné pomoci. Vyzkumné Seteni ukazalo, Ze 45 % dotazanych dospivaji-
cich nikdy nepfemyslelo pii feSeni zavazné situace ¢i problému o této moznosti. Z toho lze
usoudit, ze stresova situace nepiesahla miru unosnosti dané situace. Celkem 37 % divek by
odbornou pomoc pii feseni své situace vyhledalo, zatimco 21 % chlapcti by odbornou pomoc
vibec nevyuzilo. Nepfiznivé zjisténi je, Ze dospivajici nemaji piehled a nejsou dostatené
informovani o moznostech odborné pomoci. Ze zjisténi tedy vyplynulo, ze 93 % dotazanych
nevédelo, jaka zafizeni se odbornou pomoci zabyvaji a kam se v pfipadé problému mohou
obratit. Pouze 9 % z dotazanych uvedlo kladnou odpovéd’, coz je bohuzel malo. Stejné ne-
ptizniva odpovéd’ se ukdzala u otazky, kdy jsme chtéli zjistit, zda znaji alespon néjakou we-
bovou adresu, kde se Ize se svymi problémy svéfit. I tady bylo ziejmé, Zze 97 % dotazanych
nezna zadnou webovou adresu odborné pomoci a pouze zanedbatelné 3 % dotazanych do-

spivajicich védélo na jakou webovou adresu se obrétit.
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ZAVER
V bakalaiské praci jsme se zabyvali problematikou stresu v obdobi dospivani, zaméfili

jsme se na stresové faktory v bézném Zivoté dospivajicich, jak se s témito situacemi vyrov-

navaji a jak obvykle stresové situace fesi.

V teoretické Casti se zabyvame ptiblizenim zékladnich pojmii dané problematiky, popisu-
jeme, co je stres, historii stresu, jeho druhy a pfiznaky. Dale vysvétlujeme pojmy z obdobi
dospivani a popisujeme rizikové faktory stresu u adolescentti. Cilem praktické casti baka-
larské prace bylo pomoci dotaznikového Setfeni zjistit informovanost tykajici se stresu
u dospivajicich. Zda dospivajici vi, co pojem stres znamena a na kolik tomuto pojmu ro-

zumi, jaké zminuji nejcastéjsi stresové faktory a projevy, jak obvykle fesi stresové situace.

Moderni doba nese zvySené naroky na dospivajici, ve vétsi mife nez v minulych desetile-
tich jde o spoleCensky atraktivni zivotni etapu s minimem spole¢enskych restrikci. Zvolna
se méni i socialni reprezentace obdobi adolescence. Dospivajicimu je téméf vse dovoleno,
jen v malé mife se vSak vyzaduje piijimani osobni zodpovédnosti za vlastni budoucnost.
Nékteré charakteristiky a hodnoty, které jsou tradicné vztahovany k obdobi dospivani (fy-
zicka sila, atraktivita, nezavazné zkouSeni v riznych oblastech Zivota, objevovani novych
moznosti), se staly velmi pfitazlivymi i pro vékovou skupinu dospélych. Da se i vyzkumné
dolozit, Ze v bézném kazdodennim zivoté mladych lidi vzrostla dalezitost zabavy a relaxa-
ce a Vv disledku toho se posilila i hodnota nezdvaznych vztahti. Pfechod mezi adolescenci
a dospélosti ztratil ostré kontury, zistat psychicky 1 fyzicky ,,mladym* je Zadoucim spole-
¢enskym standardem. Vztahy déti a rodi¢u se vyviji kontinualn¢ a adolescence obvykle
nepiindsi v tomto vyvoji n¢jaky radikalni zvrat. Nepotvrzuje se tedy diivéjSi ndzor, Ze
vztahy rodici a adolescentli jsou svoji povahou samy o sob& konfliktni. V tomto obdobi se
vyznamn¢ roz$ifuje repertodr interpersondlnich vztaht. Na vztahy s rodici je tfeba nahlizet
v souvislosti se vztahy k dalsim osobam — dospélym autoritam i vrstevnikim, ktefi ziska-
vaji velmi dulezité socialni postaveni a vztahy s nimi maji velkou osobni hodnotu (kama-
radi, pratelé, partner, partnerka). V tomto obdobi prudce stoupd vyznam vztahd
dobé i proto, ze se rodi¢e vénuji kariéfe a na své déti jim nezbyva tolik ¢asu. Proto se pro-
jevuje velky vliv vrstevnické skupiny, jak v zaporném (napt. uzivani navykovych latek),

ale 1 kladném smyslu.
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Muizeme tici, Zze v pribéhu zivota se kazdy z nas setkd se stresovymi faktory a zalezi jen na
nas, jak se s témito situacemi vyrovname. Za velmi aktualni a dulezité téma tedy povazu-
jeme i stres v obdobi dospivani. Jak vyplynulo z vysledki vyzkumu, dospivajici urcitou
miru stresu uvadi a sami na sob¢ pocituji minimaln¢ jednou za tyden. Pfestoze v obdobi
dospivani je nejveétsim stresem pro dospivajici skola, nelze zanedbat také fakt, ze u dospi-
vajicich mohou zpisobovat stres i situace v rodin¢ (Spatna finanéni situace, pozivani alko-
holu ze strany jednoho z rodi¢t) nebo mezi kamarady (prizptisobeni se). V dne$ni moderni
dob¢ existuje mnoho nastrah jako je internet, Facebook apod. Vétsina dospivajicich vlastné
Zije ve virtualnim svété. Neni pochyb, ze Facebook zménil krajinu socialni interakce mezi
mladymi lidmi. U dospivajici mladeze, ktera travi u Facebooku vice ¢asu, se mnohem cas-
t&ji rozviji narcismus a dalsi psychické poruchy tykajici se socidlniho chovani, véetné agre-
sivity a spankového rezimu. Naduzivani socialnich siti mize vést dospivajici déti
Kk uzkosti, depresi a dalsim psychickym problémtm. Ukazuje se, Ze internet je pro adol-
escenty oblibenym mistem pro traveni volného ¢asu a novych vztahti a néktefi zde fesi
i své problémy. Pozitivnim zji$ténim alespon je, Ze se snazi vzniklou stresovou situaci fesit
oblibenou ¢innosti, pii které se uvolni, pfipadné se snazi situaci rozebrat a hledat feseni.
Proto je opravdu dilezité poméahat mladezi pfi vyrovnavani se stresem vhodnym zpisobem
a naslouchat jejich potfebam, aby se zamezilo uchylovani k drogam a alkoholu a aby se
uzavirali do virtudlniho svéta. Problémem mnohych skol je, Ze nemaji dostatek finan¢nich
prostiedkili na Skolni psychology, coz hodnotime jako velké negativum. Ptesto, Ze z naseho
vyzkumu vyplynulo, Ze by z celkového poctu dotdzanych respondentti 62 % pomoc skolni-
ho psychologa nevyuzilo, pii v€asné a dostate¢né prezentaci pozitiv pomoci ze strany Skol-
niho poradce jiz od niZSich ro¢nikl zékladni Skoly, by mohlo dojit k ptipadné zméné nazo-
ri u dospivajicich studentt. Jelikoz z naSeho vyzkumu vyplynula také skutecnost, ze dnes-
ni dospivajici nemaji piehled o zafizenich ¢i webovych strankach, ktera se zabyvaji odbor-
nou pomoci, kam by se v ptipadé problému mohli obratit, uvadime v piiloze piehled tele-
fonnich cisel a webovych stranek na néktera zatizeni, a jsou zde rovnéz uvedeny kontakty

na odbornou pomoc ve Zling.

Je dilezité zdlraznit, Ze prozivani stresu a tlaku je velmi individuélni zaleZitost. Jak tvrdi
Cungi (2001, s. 191-192) ,stres je vlastni i vS§em zvitatim, velka ¢ast jejich aktivity je
motivovana potfebou bezpeci, pudem sebezdchovy, hledanim vhodného doupéte, teritoria

skytajiciho dostatek potravy, dodrzovanim doby nutné k odpocinku a nabrani sil potieb-
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nych k preziti. Clovéka od nich odli§uje, jeho ,.filozofickd kapacita®, jinak fe¢eno jeho
snaha dat svému zivotu ur€ity smysl, coz ostatni zivoc€isné druhy nedélaji! Tato snaha
ovSem také pravdépodobné souvisi s Usilim, ziskat jeste¢ vétsi pocit bezpeci. Kdyz totiz

N ART3

pochopime uspotadani svéta, cile, které sledujeme a jejich ucel, budeme se citit jistejsi.

Z vyse uvedenych zavéra vyplyva, ze cil vyzkumné i teoretické Casti bakalarské prace byl

splnén.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

ACTH  Adrenokortikotropni hormon, hormon piedniho laloku hypofyzy
aj. a jiné

atd. a tak dale

apod. a podobné

GAS General Adaptation Syndrom obecny soubor pfiznakii procesu vyrovnavani

S tézkostmi
napf. napftiklad
popr-. popiipadé
resp. respektive
tj. to je

tzv. tak zvané
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PRILOHA PI: DOTAZNIK

Dobry den,

Jmenuji se Adriana Kramarova a jsem studentkou fakulty humanitnich studii Univerzity Tomase Bati ve Zling. Obracim se na
Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé bakalaiské prace na téma ,, Stresové faktory v dospivani“
a bude slouZit pouze pro potieby mého vyzkumného Setfeni. Dotaznik je anonymni, proto se nepodepisujte. Pokud neni

uvedeno jinak, zakrouzkujte u kazdé z otazek pouze jednu odpoveéd.

1. JSk:
a) Divka
b) Chlapec

2. KOLIKJETILET?

a) 15-16let
b) 17-18let
c) 19-20let
d) 21-22let

3. DOKAZES DEFINOVAT POJEM ,,STRES“?
Stres je:
a) priprava organismu na itok nebo uték
b)  stav napéti, reakce organismu na nadmérnou zatéz, tlak
¢) tézka dusevni nemoc
d) porucha vnimani

4. STRES PODLE TEBE PUSOBI NA CLOVEKA?
a) pozitivné
b) negativné
C) pozitivné i negativné

5. JAK CASTO SE U TEBE PROJEVUJE STRES?
a) kazdy den nékolikrat
b) 1xdenné
c) Ixtydné
d) jiné:

6. TVA OKAMZITA REAKCE NA STRES JE:

a) plac
b) vztek
c) uzkost

d) agrese vii¢i druhym osobam
e) agrese vici vécem

f) jiné:

7. JAKE ZMENY VNIMAS PRI STRESOVE SITUACI (Zakrouzkuj 3 nejdiilezit&jsi)
a) busi mi srdce
b) nemam chut k jidlu
¢) potad myslim na ,,ten problém
d) jsem podrazdény (&)
e) nadmérna inava
f)  nespavost
g) jiné:
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

JAK RESIS AKTUALNI ZATEZOVOU SITUACI? (Vybrat 3 nejéast&jii feseni)
a) snazim se uklidnit oblibenou ¢innosti, pti které se uvolnim

b) rozebiram situaci a hledam feSeni

€) pozadadm o pomoc blizkou nebo jinou osobu

d) dusim to v sobé&

e) jiné:

JAK REAGUIJES NA DLOUHODOBOU NADMERNOU ZATEZ? (Vybrat 3 nejéastéjii reakce)
a)  ztracim schopnost sebeovladani

b)  ztracim sebevédomi

¢) mam dlouhodobé pocity uzkosti

d) mam strach ze situaci, které b&zné zvladam

e) nhic mé nebavi

f) jiné:

BYLA TVOJE VOLBA STREDNI SKOLY DOBROVOLNA?
a) ano, bylo to mé vlastni rozhodnuti
b) ne, obor studia mi zvolili rodice

KTERE SITUACE TE NEJVICE STRESUJi VE SKOLE?
a) ponizovani od uditelti

b) poniZovani a piehliZeni u spoluzaki

C) S$patny prospéch

d) volba svého budouciho povolani

e) nespravedlnost uciteltt v hodnoceni

f)  zkousSeni, pisemky

g) jiné:

RESIS SVE PROBLEMY A NEUSPECHY VE SKOLE S RODICI?
a) ano, fikdm jim vie

b) fikam rodi¢tm jen to, co chci

€) ne, neifkam rodi¢im nic

d) ne, rodi¢e mé& nechapou

V PRIPADE ZAVAZNEHO PROBLEMU, SOUVISEJICIHO SE SKOLOU, VYHLEDAL BYS POMOC
PEDAGOGA NEBO SKOLNIHO PSYCHOLOGA (PORADCE)?

e) ano

f)  ne, v zadném ptipadé

KTERE SITUACE TE NEJVICE STRESUJI DOMA?

a) hadky mezi rodici

b) hadky s rodi¢i

¢) nedostate¢na komunikace s rodi¢i

d) S$patna finanéni situace rodiny

e) Pozivani navykovych latek (alkohol) ze strany nékterého z rodict

f) jiné:

JAKE JSOU REAKCE RODICU NA TVOJE PROBLEMY?
a) jsou lhostejni, moje problémy je nezajimaji

b) zajimaji se a snazi se mi pomoct najit vhodné feseni

c) kii¢iname

d) nikdy bych se jim nesvéfil (a)

e) jiné:
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16.

17.

18.

19.

20.

KTERE SITUACE TE NEJVICE STRESUJI MEZI KAMARADY?

a) hadky mezi kamarady

b) fyzicka nedokonalost

C) poniZovani a piehlizeni

d) ptizptsobeni se skupiné (alkohol, drogy)

e) nedostatek finan¢nich prostfedki na znackové obleeni, diskotéky,...
f) jiné:

KDO TI POMAHA NEJCASTEJI RESIT VLASTNi PROBLEMY?
a) rodice

b) sourozenci

¢) kamaradi

d) partner

e) prarodice

f)  nikdo, snazim se situaci zvladnout sam (a)

g) jiné:

POKUD BYS MEL ZAVAZNY PROBLEM, VYHLEDAL BYS ODBORNOU POMOC?
a) ano

b) ne

¢) nikdy jsem o tom neptemyslel (a)

ZNAS ZARIZENI, KTERA SE ZABYVAJI ODBORNOU POMOCI PRO DOSPIVAJICI?

8) A0 et aesaeas ( doplite)
b) ne

ZNAS WEBOWOU ADRESU, KAM SE MUZES OBRATIT SE SVYMI PROBLEMY?

A) AN0 ettt ( dopliite)
b) ne

Deékuji vam za ochotu a vas cas.



PRILOHA P II: LINKY BEZPECI

Linka bezpeci

Mnoho dospivajicich se citi nemozn¢ a trapné, jakmile se maji nékomu, koho znaji, svéfit.
Neékdy to plsobi problém i sebevédomym jedinctim. Jeden ze zptisobti vyhledani pomoci
pii problému, je vyhledani internetovych stranek linky bezpeci, nebo vytocenim ¢isla linky
bezpeci. Na internetu staci jenom zadat napt. ,,Linka divéry* nebo ,, Linka bezpeci* a ote-
vie se seznam webovych adres, které se zabyvaji touto problematikou. K telefonovani je
tieba znat spravné ¢&islo. Clovék se nemusi stydét za sviij problém, protoZe veskeré pora-
denstvi muze probihat v anonymité. Nyni vam chci poskytnout n€kolik rad, tykajicich se

takové pomoci.
Telefonni ¢islo: 116111

Na Linku bezpeti se da dovolat z jakékoliv pevné linky i mobilniho telefonu z celé Ceské

republiky, a to zdarma. Telefonni ¢islo je 116111 je nové evropské ¢&islo Linky bezpedi.
Po vytoceni telefonniho ¢isla mohou nastat nasledujici situace:

e o0zve se konzultant na Ustfedné a ten vas potom dale pfepoji na n¢koho, s kym si

budete moci promluvit o svych problémech
¢ linka bezpe¢i ma obsazeno, v tom ptipadé€, prosime, zavolejte pozd&ji

Na Linku bezpeci lze volat kdykoliv, protoZze pro kazdého funguje 24 hodin denné. Na
Linku bezpeci se miiZete obratit s jakymkoliv trapenim, které vam leZi na dusi. Vzdy tam
bude né€kdo, kdo bude naslouchat. Na Lince bezpeci mizete mluvit o svych problémech,
a pokud budete chtit, mtizete spolecné hledat feseni vasi situace. Kdyz budete potiebovat
kontakty na rizné odborné instituce (napt. pedagogicko-psychologicka poradna, azylovy
dum, krizové centrum apod.) v misté vaseho bydlisté ¢i kdekoliv jinde, ur€ité radi je po-
skytnou. Na Linku bezpeci lze volat opakované. Pfi volani na Linku bezpe¢i mizete zlstat

v anonymité.

Internetova linka Ib@linkabezpeci.cz

Kdy na internetovou linku volat: Jestlize z néjakého diivodu nemate moznost nebo ne-

chcete vyuzit telefonu a zavolat na Linku bezpeci. MiiZete byt naptiklad v zahranici, pfi-
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padné mit sluchovou vadu, ¢i vadu feci. Mohou byt samoziejmé dalsi ditvody, pro¢ nechce-

te vyhledat telefonickou pomoc. Napftiklad strach z komunikace atd.

Internetovou linku mizete kontaktovat pomoci e-mailové posty, kterou zaslete na adresu

Ib@linkabezpeci.cz. Zpravidla nejpozdé&ji do ti pracovnich dnti vam piijde odpoved.

Na Internetovou linku se mtiZzete obratit s jakymkoli traépenim, které vam lezi na dusi. Od-
bornici z Linky bezpeci se mohou pokusit, spolecné¢ s vami, hledat feSeni vasi situace.

Pti kontaktu s Internetovou linkou muzete ziistat v anonymite.

Telefonni ¢islo: 800 111 113
Jak se na linku ,,vzkaz domi“ dovolate:

Na Linku vzkaz domt se dovolate z jakékoliv pevné linky, mobilniho telefonu v Ceské

republice, a to zdarma.
Po vytoceni telefonniho ¢isla mohou nastat nasledujici situace:
e Ozve se vam konzultant, s nimz si budete moci promluvit o svych problémech
e Linka vzkaz domu bude mit obsazeno. V tomto piipad¢, prosime, zavolejte pozdéji.

Dovolate se kazdy den (vSedni den, vikend, svatky) po cely rok vzdy v dobé€ od 8 do 22
hodin. Linka vzkaz domd vam miiZze pomoci piedat vzkaz rodi¢im ¢i jinym blizkym oso-
bam v piipadé, Ze jste na uteku, nechcete se vratit domd, ale presto byste radi nechali svym
blizkym zpravu, ze jste nazivu a zdravi. Kdyz se budete chtit vratit zpét domu, ale nemate
odvahu rodi¢iim zavolat z obavy z jejich reakce, mliZeme vam pomoci nalézt cestu zpét.
Pokud se domt za zadnou cenu vratit nechcete, miize vam Linka ,,vzkaz domi* pomoci
zprostfedkovat umisténi v azylovém domé, v krizovém centru ¢i v jiném obdobném zatize-

ni, kde byste nasli prozatimné stfechu nad hlavou.

Jsou chvile, kdy si ¢lovek nevi rady, potiebuje poradit nebo pomoci. Nema se na koho ob-
ratit, octne se sam nebo své blizké a kamarady nechce svymi problémy obtézovat. Tak se

nebojte a zkuste vyuzit tu nejjednodussi cestu k pomoci pii problémech.
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Linky duvéry pro déti a mladez

misto

Brno

Brno

Olomouc

Plzen

Praha

Praha

Praha

Praha

Praha

Linky pro déti a mladez

misto

Brno

Praha

Krizové centrum pro déti

misto

Brno

Praha

nazev linky telefon
Centrum pro tyrané, 541 235 511
zneuzivané a ohrozené deti
Modra linka 549 241 010
Linka davéry 585 414 600
Linka détské pomoci 377 260 221
Linka bezpeci 116111
Linka davéry DKC 241 484 149
Linka pomoci Alternativa - divky (pro 241 727 763
mladistvé divky)
Linka Vzkaz domu 800 111 113
Ruzova linka 272 736 263
nazev linky web
Modra linka www.modralinka.cz
Linka bezpeci www.linkabezpeci.cz
nazev web
Centrum pro tyrané, www.sky.cz/spondea

zneuzivané a ohrozené

déti

Linka daveéry DKC www.ditekrize.cz

provozni doba

nonstop
denné 9 - 21
po-pa 18 - 6,

vikendy - nonstop
po-pa7-20
nonstop

nonstop

nonstop

nonstop

po -pa 8§ -20
vikendy 14 — 20

e-mail
help@modralinka.cz

Ib@linkabezpeci.cz

e-mail

spondea@sky.cz

problem@ditekrize.cz
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PRILOHA P II1: ODBORNA POMOC VE ZLINE

Adresa:

Linka SOS Zlin

Magistrat mésta Zlina

Odbor skolstvi, zdravotnictvi, mladeze a té¢lovychovy
oddéleni zdravotnictvi a prevence kriminality

Ttida T. Bati 44

760 01 Zlin

Telefon: 577 431 333

E-mail: sos@zlin.cz
Web:  www.soslinka.zlin.cz
Adresa:

Stiredisko vychovné péce DOMEK
Ceskd ul. 4789
760 05 Zlin

E-mail. svpdomek@svpdomek.zlinedu.cz

V ramci ambulance Stiediska vychovné péce nabizi:

informativni schuzku

e poradenstvi

e individudlni psychologickou pomoc

e psychologickou pomoc rodiné

e praci ve skuping vrstevnikli

e psychologické a diagnostické vysetieni

e svépomocné rodicovské skupiny

e jednorazovou krizovou intervenci

e zprostfedkovani kontaktu na jiné zafizeni
o telefonickou intervenci

e piipadné dalsi formy pomoc
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Bohag JiFi,
MUDr.

Brezikova Alena,
MUDr.

Dudeskova Eva,
PhDr.

Hradilkova Mag-
daléna,MUDr.

Konecny Pavel,
MUDr.

Koufil Vitézslav,
MUDr.

Kuzelova Blanka,
Mgr.

Laciga JiFi,

PhDr.

Obrucova Yvona,
PaeDr. Mgr.

psychiatr,
privatni praxe

pedopsychiatr,
privatni praxe

klinicky psycholog,
privatni praxe

psychiatr,
privatni praxe

psychiatr,
privatni praxe

pedopsychiatr,

privatni praxe

psycholog,
Ambulance klin. psy-
chologie

klinicky psycholog,

privatni praxe

Spec.pedagog a psy-
cholog
Ambulance klin. psy-

chologie a Ped-psych.

Trida T.Bati
3705,

Zlin

tel. 577 645 259

dospéla populace

e-mail Bohacj.mudr@email.cz

Poliklinika Otro-
kovice,

Atlas Zlin

tel. 577 922 056
tel. 577 524 002

déti a mladistvi (do 19 let)
pedopsychiatrie, rodinna a indivi-
dualni psychoterapie

e-mail detem@post.cz

TF. Osvobozeni od 15 let
1388, systematicka psychoterapie s
Otrokovice psychodynamickymi rysy

tel. 577 932 710
e-mail evadudeskova@seznam.cz
Sevcovska 2678,

Zlin
tel. 577 220 899

dospéla populace

tel. 577 220 634 psychiatrie, psychoterapie pro

dosp., mladez od 15 let, zavislos-
ti, funkéni sex. poruchy

e-mail pavelkonecny@email.cz

Okruzni 4699, déti a dorost 3-19 let,

Zlin psychopatologie, poruchy chova-
tel. 577 242 017

tel. 604 459 623 i+ PSychoterapie

e-mail dpazlin@volny.cz

Krajska nemocni- déti od 3 let, dospéla populace,

ce T.Bati, a.s., diagnostika, kriz. intervence,
Havlickovo na-
brezi 600,

Zlin

tel. 577 552 015

indiv. a rodinna terapie, psycho-
somatika

e-mail blanka.kuzelova@centrum.cz

Sevcovska 2678,  dospéli (od 16 let)
Zlin psychoterapie individ., dynamicka
tel. 577 437 842

e-mail laciga@mujbox.cz

Flignerovo nabr.
1490

Zlin

tel. 577 104 053

déti od 3 let a dosp. populace
diagnostika, kriz. intervence,
individ. a rodinna terapie, psy-
chosomatika


mailto:Bohacj.mudr@email.cz
mailto:detem@post.cz
mailto:evadudeskova@seznam.cz
mailto:pavelkonecny@email.cz
mailto:dpazlin@volny.cz
mailto:blanka.kuzelova@centrum.cz
mailto:laciga@mujbox.cz

Pechova Marie,
PhDr.

Strelec JiFi,
MUDr.

Sretrova Hana,

Mgr.

Zvonicek Josef,
MUDr.

poradna Zlin

klinicky psycholog,
privatni praxe - psy-
cholog. poradna pro
déti a rodice
psychiatr,

privatni praxe

psycholog, terapeut,
Horizont (Centrum
dennich sluzeb) - CSP,
0.p.s. Zlin

psychiatr,

privatni praxe

tel. 775 391 313
e-mail pppor@zlinedu.cz

Panava 370, déti 3-18 let, rodice

Zlin diagnostika, klinické poradenstvi
tel. 577 222 622

e-mail maripe@centrum.cz

Dlouha 4215, dospéla populace
Zlin
tel. 577 439 190

Mostni 4058, od 18 let

Zlin rehabilitace psychotikl, soc. po-

tel. 577 101 076 radenstvi, skup. terapie pro psy-
chotiky a neurotiky

e-mail horizont@cspzlin.cz

Tr.Osvobozeni dospéla populace
1388,

Otrokovice

tel. 577 923 390

e-mail zvonicek@knet.cz
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